EVIDENCIAS INFORME 002 MES DE ABRIL — CTO 241 -2023

Nombre del contratista | .CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ

Ndmero de 1074929388 | 1ipo de documento CEDULA DE CIUDADANIA

identificacion

Periodo informado 01/04/2023 a | N° de Registro RES-2023000415 fecha de
30/04/2023 Presupuestal expedicion: 28/ 02/ 2023

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL
PLAN DE DESARROLLO CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA PARA EL CUMPLIMIENTO DE
LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES — CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

ANEXO: PDF

EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,
direccion y realizacion de las
actividades que se requieran para la
consecucion de minimo 2 grupos de
formacion en el deporte, en los niveles

de iniciacién, fundamentacién, en el Esc"Eln

municipio asignado por el supervisor. El Tu
contratista sera la persona responsable Bﬂlﬂﬂcfs

de adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcion en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
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pod

Juntas de Acciodn Comunal,

Instituciones Educativas, Resguardos Todas las edades
Indigenas, personas con S R
discapacidad, poblacién diversa vy imvitsOfcina de Dsportes
demas comunidades que se puedan S =L

beneficiar con el programa.

2. Realizar la inscripcion, y registro de
asistencia de los beneficiarios que
participan en la escuela de formacion,
por cada una de las sesiones maximo
(24h) después de ejecutadas las
mismas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
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indique para esa finalidad
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3. Presentar ante el supervisor del
contrato mediante la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad dentro de los 15 dias
calendario siguientes a la suscripcion
del acta de inicio, el Plan Pedagdgico y
Malla Pedagogica de todos los niveles
de formacion, en el formato indicado
por parte de la Subgerencia Técnica,
especificando  horarios, sitios de
practica, y la demas informacion
aplicable.
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4. Desarrollar todas las actividades

planteadas en el plan pedagdgico y en
la malla pedagoégica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con
ellas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.
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5. Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar la .
distribucion dentro de los niveles de | s oss st i,
formacion en los que se encuentren; y, | | = [ N 2
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin importar la
distribuciéon dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, debera tener los
soportes respectivos organizados por
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sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

Utilizar adecuadamente la imagen y
nombres de Indeportes Cundinamarca
en todo momento, en cualquiera de sus
actividades, resaltando el decoro que
las mismas implican, con las evidencias
de su adecuada utilizacion.
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7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacién a la semana 3 por cada
grupo de formaciéon, minimo 36
sesiones al mes con las escuelas de
formacion del area URBANA a cargo o
6 sesiones de formacion a la semana 3
por cada grupo de formaciéon, minimo
24 sesiones al mes con las escuelas de
formacion a cargo del area RURAL,
cabe resaltar que las sesiones que se
desarrollan en area rural, aplican
siempre y cuando el formador deba
desplazarse a la zona rural a una
distancia mayor a 30 minutos

La sesion de practica debe tener una
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duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las
sesiones de practica no son acumulables
en el mismo dia (maximo una sesién diaria
por grupo de formacién. Las sesiones
deben programarse en dias intercalados y
no se pueden modificar los horarios.

8. Consolidar y mantener actualizada la
informacién pertinente a través de la
plataforma Hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad.
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9. Presentar la planeacion de las sesiones
mensuales de clase antes del inicio de
cada mes, al respectivo supervisor y
plataforma hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad, describiendo  los
objetivos, aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos a tener en cuenta, asi como
los métodos empleados en ellas.
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10. Presentar

ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
que le realice a los grupos de alumnos
a su cargo, de acuerdo con los
manuales y formatos que le sean
entregados, las cuales deberan estar
establecidas en el cronograma general.
Los resultados obtenidos deberan ser
entregados junto con el informe del
respectivo periodo y un consolidado en
el informe final.
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11.

El contratista debera entregar una
certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizaciéon de actividades mensuales
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.
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$w Municipio de Supata
9 Departamento de Cundinamarca
Oficina de cultura, recreacién y deporte

P

EL SUSCRITO COORDINADOR DE DEPORTE, CULTURA Y RECREACION
DE SUPATA CUNDINAMARCA

CERTIFICA:

Que el sefior: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ, identificado con
cedula de ciudadania numero # C.C 1.074.929.388 de Vergara Cundinamarca,
prestd sus servicios como como instructor de |a escuela de formacion de
Baloncesto, en el municipio de Supata Cundinamarca, de forma presencial a
partir del 01 al 30 de abril del afo 2023 cumpliendo con las obligaciones
establecidas en su contrata laboral CPS 241 de 2023 cuyo objeto de contrato es
“PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN
EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO CUNDINAMARCA REGION QUE
PROGRESA PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES
CUNDINAMARCA”

La presente se expide en el municipio de Supata Cundinamarca a los treinta (30)
dias del mes de abril de dos mil veintitrés (2023).

— fu\éim

LUIS ANDELFO MENDOZA GARCIA
Coordinador de la oficina de cultura, recreacién y deporte

12.

Planear, organizar, dirigir y controlar el
desarrollo de los festivales deportivos
que se realicen en el Departamento,
entregando los respectivos informes
que se le sean solicitados por la
coordinacion del programa.
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13 Asistir y/o apoyar las reuniones,
capacitaciones o] actividades

institucionales de la entidad. Anexo pdf actividad No 13

Reunién del 13 de abril de 2023
10:00am

Tema: test de valoracion de entrada.

Reunién del 28 de abril de 2023
10:00am

Tema: presentacién de informes
Villeta

14. Entregar debidamente diligenciado al
area de archivo de la Subgerencia
Administrativa y Financiera el Formato

Unico de Inventario Documental (FUID) DURANTE EL MES NO SE DILIGENCIO AL
0 su equivalente, cuando se requiera AREA DE ARCHIVO EL FORMATO UNICO
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enviar y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

DE INVENTARIO DOCUMENTAL TENIENDO
EN CUENTA QUE NO FUE NECESARIO
ENVIARLOS O TRASLADARLOS AL
ARCHIVO DEL INSTITUTO.

15.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP II; informe de
ejecucion contractual con sus

respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas
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16. Entregar y mantener actualizado la

documentacién requerida en medio
fisico la documentacion de las
inscripcion 'y participacién de los
beneficiarios al programa deporte

formativo
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ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y METODOLOGICOS
PARA ESCUELAS DEPORTIVA, EN EL DEPARTAMENTO DE
CUNDINAMARCA

Individual:
Conjunto: X
Niveles de formacién en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacion

ITEM NIVEL EDADES

1 Iniciacion 6-17 afios

2 Fundamentacion 7-17 afios
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INDEPORTES CUNDINAMARCA ]
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES ——— |
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO =
DEPORTE / MODALIDAD: BALONCESTO
MUNICIPIO: SUPATA
NOMBRE DEL FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
HORARIOS | CONCEPTO | LUNES MARTES ""E'Zw“ JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO | VB ERVACTONE]
_ GRUPO FUNDAMENTACION 2
TIODAMIAS; 00 AM SEDE DE TRABAJO Cancha techada
GRUPO FUNDAMENTACION 1
9:00 AM A11:00 AM
SEDE DE TRABAO Cancha techada
GRUPO INICIACION
11:00 AM A 1:00 PM SEDE DE TRABAD Cancha techada
GRUPO INICIACION FUNDAMENTACION 2
300PMASPM SEDE DE TRABAJIO Cancha techada Cancha techada
GRUPO FUNDAMENTACION 1 FUNDAMENTACION 1
SPMATPM SEDE DE TRABAJO Cancha techada Cancha techada
GRUPO FUNDAMENTACION 2 INICIACION
TPMASPM SEDE DE TRABAJO Cancha techada Cancha techada
[NOVMBREMONITOR CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ

ANEXO 4

TEMAS DE TRABAJO MES DE ABRIL




BALONCESTO 1*1 SPRINT

BALONCESTO 1*1 SODO

INICIACION 1

W

FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA

FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA

FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA

FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA

FUNDAMENTACION |




FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA

FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA

FUNDAMENTACION II




FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA

FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA FECHA Y LUGAR: ABRIL, SUPATA
ANEXO 5
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
BALONCESTO ABRIL 2023 MUNICIPIO: SUPATA
BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
Urbana | Rural | Urbana | Rural | Discapaci| Piscapaci|  del del |CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA|INDIGENA
EDADES ino| F ) s dad | Conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
. i . [Femenino| Armado | Armado | MASCULI [ FEMENIN| NO o
ino| F i NO o
6 ANOS 1 1 1 1 4 2 2
7 ANOS 2 1 2 1 3
8 ANOS 1 3 1 3 4

TOTALES




ANEXO 6

ANEXO 7

PLANEACIONES MES DE ABRIL 2023

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

T
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | BALONCESTO | VALOR | [ RESPONSABLIDAD | [FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ muNicIPIO | SUPATA | FECHA | 1/04/2023 | [ NVvEL ] | INICIACION 1 |
[ sesoN | | 1 |

Fomentar la disociacion 6culo-manual en el bote. ‘

Teveo | EESE

1. La cualidad de ser responsable significa cuidar de simismo y

1. Una persona responsable se compromete e involucra con las

DESCRIPCION de los demas, en ala que las que realiza. EI P se traduce en actitudes de atencion,
DEL VALOR Y SENSIBILIZACION depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos empefio y participacién activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
MIN Gl o el sentido de i yde compromiso que como en el trato solidario y respetuoso con los demas miembros del
10 . REFLEXION asumimos con los demas. equipo.
ﬁ 1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
TECNICADEL i i i ireccio i
EJERCICIO 1. M.oclar cambios de mano con cambios de direccién y cambios 1. Recrea muy bien una situacién de contrataaque en la que el jugador
BOTE (DRIBLING) RELEVOS CON de ritmo. debe realizar varios cambios de mano sobre bote de velocidad.
2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion . . ) . .
ENEL
. CAMBIO DE MANO real de partido, combinando cambios de ritmo e incluso alternando paradas ysalidas.
BALONCESTO :
TECNICADEL 1.Elj d Ive de hab lizad i trad ta.
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO VEO | |1. Trabajar bote, cambios de mano y percepcion (toma de - Bl jugador que wielve de haber realizado un tiro o una entrada a canasta,
decisiones en menor medida). elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
ONCESTO CAMBIO : la entrada a canasta debera elegir el lado que quede libre.
BALONCEST!
TECNICA DEL 1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con geggz :‘ee:;: ::rs‘ c’;“:a:ﬁ:‘e:af;f;rﬁ:‘l'r:ﬁ::f’va?:"b;: ;: g;:‘i?er:c?:'e”
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO CAJA ga:??rra'.clicarel firo o las finalizaciones tras uno o varios cambios de mientras su compafiero va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
ENEL DE CAMBIOS m‘ano qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
BALONCESTO . continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1. Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
MIN. RETO PROXIMA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual ylleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.

OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacion. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

ST AR
FEEREACONYELDEFOHTE D DD

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | RESPETO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPiO | | SUPATA | FECHA | 4/04/2023 | [ NvEL | | INICIACION 1 |
OBJETNO: [ sEsioN | | 2 |

TIEMPO

Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia ‘

1. Se comparten experiencias, ideas, reflexiones, enfocadas en el valor del

1. El respeto es un valor muyimportante que debemos cultivar dia " o . .
DESCRIPCION a dia, en nuestro hogar, escuela, familia, amigos, con quienes nos respeto, con la finalidad de invitar a participar con su valioso aporte de trato
SENSIBILIZACION | " N ! - e entre compaiieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
DEL VALOR Y rodean y el medio ambiente, para compartir en cordialidad y ; L .
MIN. seguridad aplicando valores que permiten vivir en pazyarmonia valores, que permiten la formacion de personas que se integran a la
10 : REFLEXION o P aue P pazy : i sana ia.
1. Trote suave con movimientos para iraumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar ji de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
MIN.
TECNICA DEL j i
EJERCICIO 1. Resaltar la importancia de una parada controlada antes de tirar. Se colocan los 7 . por grupos filas ¢ a
BOTE (DRIBLING) . N o lo largo de una misma linea de fondo, el primer jugador de cada fila con
RELEVOS 2. Realzar la importancia de un tiro tnico. . - PN N .
ENEL h " balén. Ala sefial del entrenador, se inicia el ejercicio. Los primeros de cada
MIN. PASACALLES 3. Fomentar el ir a por el balén en las recepciones en carrera. fil ! bote de velocidad lizar dayl i
BALONCESTO ila salen con bote de velocidad yrealizaran una parada y luego un tiro.
JECNCA DEL colocan eni 3 o (ca43 i on ot do1a s cancray.
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO ; :\ﬁ;ﬂ:;:: :Z:;o de botar con la cabeza levantada. Uno de los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza desplazamientos
ENEL HIBRIDO ESPEJO ) . combinando y alternando cambios de mano y cambios de direccion. El otro
MIN. BALONCESTO jugador reflejara como si fuera un espejoa.
JECNCADEL 1 e ot re o on s deondo, T
. . - i ingi i X
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO ;;:]‘;TI"Z;‘:'COH P ";'a:n'::'b(')’rzr‘e"és o ool ado Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
ENEL CODO . 9 P p . tienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
MIN. BALONCESTO recibe y finaliza. El jugador que no recibe defiende.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote con el balon , se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
MIN. RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga -
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

(conos o aros).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2.Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NSTUTOCEERENTL
RECREAGN L CERRTE € AR

| DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR [ COMPANERISMO [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ MuNiciPIO | | SUPATA | [ FECHA [ 6/04/2023 [ NveL ] INICIACION 1 |
OBJETNVO: . . . . SESION 3
Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion | ‘ | |
TEwo | IS oS
[ TEmMATICA ] 1 1 oquipo trabajen con .
1. El comparierismo es el vinculo que se establece entre Cuando el equipo trabajan co . 2 yiratar
DESCRIPCION . Los . son los i que forman unos con ofros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como
SENSIBILIZACION | |, 11 ipo de grupo o N o un Ssito u personas, habra enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
MIN DEL VALOR Y et v puesto que el extra que aporta la motivacion yla cohesion al producto final es
10 : REFLEXION jetivo: més que notable.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMENTO | |5 yieg0s de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el | |2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Mejorar bote de velocidad 1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
HABILIDADES EN EJERCICIO - el . . - Dividimos 3 calles (una central ydos laterales) colocando 2 parches de suelo
Al 2. Mejorar cambios de mano en contraataque y finalizaciones. (pueden ser conos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
MIN. BALONCESTO S OM 3. Habituar a observar llegada de defensor y decidir como finalizar. I:cenlral Sep
1. Trabajar previos a " : & "
N ) N 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compafero) situado
EJERCICH N . .
HABILIDADES EN JERCICIO CO 2 Reall@r de(ermlnad?s fipos de p.a.radas‘ en cabecera tiene un balén.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
EL DEFENSOR 3. Localizar el Pie de Pivote en funcién del tipo de parada o N
BALONCESTO lizad defensor entre el atacante y la linea de fondo, ambos orientados hacia
ENLOS TALONES| |realizada. cabecera.
MIN. 4. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote.
1. Realzar la importancia de tener controlado al defensor en la 1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
HABILIDADES EN EJERCICIO EL finalizacién P ambas Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un balén.
BALONCESTO RETROVISOR 2. Tomar una decisién senilla en funcién de la percepcion, ::lc;;oc(;anr::n el circulo central, el defensor (con balén), un paso por detras
MIN. )
1. Todos los jugadores con balén. Dividimos al grupo en 2 equipos del
mismo nimero de personas. Cada jugador tendra un pafiuelo que se lo
colocaréa como si fuera una cola. Delimitaremos un espacio “casa” en el que
se colocaran los nifios que no tengan pafiuelo porque se lo hayan quitado.
Cuando se quite una cola se podra dar a un jugador del equipo que se lo
1. Elladron de Colas. hayan quitado.

JUEGOS INTEGRACION 2. Mano de fuego. 2. Un jugador debe perseguir botando el baldn al resto de compaferos/as
que también van botando los balones e intentar tocar con la mano que no
utiliza para botar el balén a un compafiero/a que pasara a ser el perseguidor,

MIN. el espacio de juego es media cancha. Asi, sucesivamente y poco a poco
iremos introduciendo variantes del juego para mantener la motivacion del
juego.

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO ili en ,se genera tas al respecto a 1. Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar con diferentes compaferos
RETO PROXIMA con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no N
MIN. SESION lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por donde quieran. - 2. El atacante tiene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral mas cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio y luego va cada uno por la calle lateral mas alejada de donde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NSV CEPARPVENT PARAL
FECREAGONY ELDEPRTE X CNDIUSHSCA

[ DEPORTE | | BALONCESTO || VALOR [ JUSTICIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPiO | | SUPATA | [ FECHA [ 8/04/2023 | [ NvEL ] | INICIACION 1 |
[ sEsoN | | 4 |

OBJETNO: ‘

Desarrollar de las habilidades de coordinacion, equilibrio y percepcion espacio-temporal.

Teveo | SE  coNTENPO S

1. La justicia es uno de los valores fundamentales del ser
humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo

1. Dentro del ambito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusion a

Trabajo de apoyos.

DESCRIPCION SENSIBILIZACION que le pertenece indep: de sus lo que las reglas ynormas que condicionan los accionares de los jugadores y
MIN DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos equipos.
10 : REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta 1. El concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
HABILIDADES EN EJERCICIO 2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor. con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la trayectoria
BALONCESTO LLEGANDO ENZ 3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal del defensor yaplicar algun recurso aprendido previamente para acabar
MIN. Defensiva para frenar al Jugador Con Balon finalizando.
. R 1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
1. Trabajar finalizaciones. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
HABILIDADES EN EJERCICIO 2. Célculos_ fje irayelo_nas. linea de fondo o de banda. El jugador con baldn inicia el ejercicio sin (o con)
BALONCESTO LLEGANDO 3. Orientacion defensiva.
4.

bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
pase.

Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.

justos con las reglas de juego.

. Habituara apreciar el esfuerzo defensivw. En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante yen la otra
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 2. Mejorar el encadenamiento de esfuerzos. .
BALONCESTO DOBLE O NADA 3. Fomentar la Defensa del Jugador Con Balén. fila el grupo o eqylpo que vaya a tener el rol de defensa. Todos los )
4. Motivar el cambio de chip de defensa a ataque defensores empiezan su tumno con balén. El entrenador se coloca en linea de
. P que. fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5 , con variantes y reglas

MIN.

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO habilidades en baloncesto , se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana durante el juego de partido si se comete una
MIN. SESION falta tecnica se avisara y entregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maximo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon y luego no encestan, suman un punto. Si tras recuperar el baléon ademas encestan, tendran un punto extra si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos extra si marcan un triple).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

ASTUTO DTN
RERERNVELDERGTE

| DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | COOPERACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ MuNiciPIO | | SUPATA | | FECHA [ 11/04/2023 | [ NveL | | INICIACION 1 |
|

OBJETNO: ‘

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (o tiro)

’ [ seEsioN | | 5

TEwo | IS O NS

1. La cooperacion es un elemento basico de la humanidad desde 1. En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
DESCRIPCION SENSIBILIZACION ::z:!giﬁzﬁ;%?:;zﬁ:;z: erlo‘:ll:'nu:ao;rigi c;e ::;mduos cooperar entre ellos yaportar lo maximo al proceso cooperativo (jugar lo
MIN DEL VALOR ¥ conseguir algo que todos necesn';n ’ mejor que puedan) para ganar el partido.
10 : REFLEXION guiraigoq :
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de i ion de la cancha.
PREDEPORTVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO oade o s o codos. 1 deensor el desds dabe 4l foy o
FINALIZACIONES A FINALIZANDO 1. Habituar a finalizar bajo el aro que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
N CANASTA CON AYUDA el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendré que pasar por fuera
. DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Alinicio del ejercicio hay incertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO " - establecidos. Cada jugador se coloca a la altura del taco (con un pie pisando
FINALIZACIONES A| | £\ 7aANDO EN ; ;a"“’:l‘“;?:rﬁs’;ag:ﬁfgzz(:22:;:’20” oo ol taco y el otro dia més préximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA POSTE ABAJO . : Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el balén a uno de los dos jugadores. El
MIN. jugador que recibe el balon ataca yel otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale y el defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
. realiza una breve pausa de 1 a 3 segundos mientras realiza cambios de
FINALIZACIONES A EJERCICIO ;'lgﬁzf‘;:_al:z::‘?rgi:mlz :raolida acanasta mano ymantiene los pies activos. Tras esa breve pausa, el atacante rodea
CANASTA LANZADERA . y por fuera un cono a su eleccion. El defensor deberé ir al cono contrario para
MIN. rodearlo también por fuera.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Serealiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los -
MIN. SESION compafieros mejoren las entradas a canasta. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular

de los conos (.

enlas

de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar tiempo y espacio en el defensor llega (también se puede
otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que sélo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodeara el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

ASTIVTOCEPARANTL A
RECREACN L CEFORTE D CACS

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR [ LEALTAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPio | | SUPATA | FECHA [ 13/04/2023 | [ NveL | | INICIACION 1 |

OBJETIVO: | Desarrollar las capacidades fisicas en el baloncesto.

TEwo | IS IO NS

| [ sEsioN | | 6 |

. - 1.Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
DESCRIPCION 1.El término de lealtad expresa un sentimiento de respeto y ue una persona leal es aquella que se caracteriza por ser dedicada,
SENSIBILIZACION fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, a P @ q que « P LY
DEL VALOR Y organizaciones, principios morales, entre otros cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
10 MIN. REFLEXION 9 P P ' B defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 1.En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
FINALIZACIONES A tondi e
1xVARIOS 1. Aumentar resistencia a los contactos. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
MIN CANASTA PASILLO tiro libre y otro debajo del aro.
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1.El atacante tiene empieza en cab Los 2j van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. i i laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A IXVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuanto el Jugador Con Balén
CANASTA X defensor asi cémo a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberén cerrarle el paso. El atacante tendré que
MIN GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB y defensores) el habito de tratar trazar |la ruta mas alejada de ambos defensores para retardar al maximo
: con contactos . posible las interacciones que vayan a surgir.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detras
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. Incrementar la velocidad de las fintas ysalidas. del jugador con balén de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
ACCIONY 2. Mejorar la reaccion defensiva ante la salida del jugador con ver la mano del entrenador tras el jugador con balén. El jugador con balén no
CANASTA REACCION balén puede ver la cara del .Los j apasarse el
MIN. balén con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
1. Todos los jugadores con balén. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
1. Lalleva grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que sera el que lo
JUEGO TRADICIONALES 2.Relevos. quede. Este jugador tendra que intentar tocar a otro jugador mientras todos
se desplazan botando el balon.
MIN 2. Juegos de relevos por equipos carreras velocidad.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y competir con los
RETO PROXIMA compafieros que designe el entrenador y dar lo mejor de cada
MIN. SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar sélo con entradas. - 2. Finalizar sélo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar sélo con triples. - 4. Establecer un nimero maximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

NSTIVTODEPARIENDL FRALL
FEIREACAN L (EFORTEDECACRAVAFA

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | [ TRABAJOENEQUPO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ |
[ MuNCIPIO | | SUPATA | FECHA [ 15/04/2023 [ [ nver | ] INICIACION 1 |
OBJETNVO: o . =~ . SESION 7
| Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. | | | |
Teveo | SEN  coNTENEOS I
1. El trabajo en equipo es una labor que se lleva a cabo a través 1. Los equipos se crean para aportar compartiri
DESCRIPCION SENSIBILIZACION de un conjunto de integrantes que tienen un obJetl.vo fx.;m an. criterios, y para conseguir un objetivo comun gracias a las tareas que
DEL VALOR Y aunque cada uno desarrolle sus tareas de forma individual para .
. desarrolla cada miembro.
10 MIN. REFLEXION conseguirlo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas y/o trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, esta en
BOTE ENEL BASICO EN 2. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
MIN BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, esta en linea aro-balén).El defensor le pasa el balén al atacante y
. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luchar por el balén. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
EJERCICIO 2. Potenciar la velocidad de reaccion. o desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
BOTE ENEL SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la ofra fila india.Los dos jugadores
MIN BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberan estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balén inicia el ataque hacia una media cancha en la que
EJERCICIO balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del esta esperando un jugador defensor.Una vez resuelto (el atacante anota o el
BOTE EN EL CONTINUO mismo. defensor recupera el balén), el jugador con la posesion del balén se dirige a
MIN BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. Ia otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Serealiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los
MIN. RETO PROXIMA jercici te, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION material del entrenamiento.

maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde dénde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. El 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. El 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

ST TOCERTOTL P
RECRERCINY B ESCRTEDECLMMAMARCA

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR [ HUMILDAD [FORMADOR]| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPiO | | SUPATA [l FECHA [ 18/04/2023 | [ NveL ] INICIACION 1 |
[ sEsioN | | 8 |

OBJETNO: |

Trabajar el fundamento del pase en mano.

TEwo | S ECONTEN oS

1. Reconocer los errores ante los demas constituye un acto de humildad. Una

1. La humildad es una virtud humana atribuida a quien ha persona que actia con humildad no tiene complejos de superioridad ni tiene
DESCRIPCION SENSIBILIZACION desarrollado conciencia de sus propias I|m|ta'c|ones y la de recordar cor alos demas sus 6xitos ylogros;
DEL VALOR Y yobraen La humildad es un valor .
MIN opuesto a la soberbia mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
10 : REFLEXION P -
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTVOS| | CALENTAMIENTO | 15 juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento enel | |2. Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
Se colocan las filas y sale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE . - - confusi Se i trabajar estos ejercicios a modo de rueda
FUNDAMENTOS PASE MANO A :‘;Jl\"/‘leé]gr:ar atoma de en de cuando no haya oposicién. Si se trabajan desigualdades numéricas se
MIN. DEL PASE MANO - recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma mas
fluida posible.
1. Se colocan tres jugadores en semi-circulo, dos con balén y un tercero sin
balén, separados por 2 0 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacion de manos. frente a ellos, con un balén. Tendra el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE 2. Tomar decisiones faciles rapidamente. dara un pase a un jugador que tenga balon. El receptor tendra que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS 3. Habituar a disociar mirada en el pase. balén a su compafiero sin balén antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacién espacial. pasador. Una vez controlado tendra que devolverlo al instante. El pasador
MIN. recibe el pase de wuelta y se dispondra a dar otro pase a otro compafiero con
balén y asi sucesivamente.
Se empieza distribuyendo parejas de forma equilibrada a ambas canastas. EIl
. . entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
FUNDAMENTOS EJERCICIO  Aulomatzar mecarica de - 1 de Ia pareja fira a canasta hasta marcarla y l jugador 2 coge los rebotes en
DEL PASE HIBRIDO B : caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra canasta y
MIN. cambiaran los roles.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.8e forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para .esta semana se d~ebe sermas humildes a la ho@ de .
MIN. SESION trabajar con los compafieros sin criticas y ayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
demas.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusién de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ASTIUTOEEPRENDL
FECREACONY L CEFATE D AR

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO VALOR | OBEDIENCIA | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ MuNCIPIO | | SUPATA FECHA | ] 20/04/2023 | [ NvEL | INICIACION 1 |

OBJETNO: |

Potenciar reaccién rapida en el momento del pase.

| [ sEsioN | | 9 |

o

DESCRIPCION SENSIBILIZACION ;;gi'ﬁz:ﬁ:z:s Ia' aceion d;:'::rz; espec!alr'ne'::z:r:m 1. Obedecer los ejercicios del entrenamiento a la orden del entrenador y
DEL VALOR Y mandato o una ;rde; . demas directrices antes, durante y despues del entreno.
MIN. :
10 REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1.Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 1. Agilizar la lectura de los Gltimos metros.
FUNDAMENTOS SUPERIORIDAD 2. Trabajar velocidad gestual.
DEL PASE NUMERICA NO 3. Fomentar la recuperacion defensiva. 1. Superioridad Numérica no asegurada es sencillo y recrea de forma intuitiva
MIN. ASEGURADA 4. Afianzar el concepto de ultimo defensor. una situacion 2x1 de contrataque con un segundo defensor llegando.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
FUNDAVENTOS EJERCICIO 1. Recuperar/optimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO| 2. Trabajar la velocidad en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
DEL PASE Y RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
EJERCIO 1. El ejercicio empieza con un pase del jugador que tiene el balon al jugador
FUNDAMENTOS RECEPCIONES 1. Practicar pases yiro ras recepciones en carrera y parada. slr? balén. Los 2 sg van pasando el balén ha§|a Ilegar ala cavasta contraria.
DEL PASE El jugador que reciba el pase ya dentro del triple finaliza con tiro o entrada. EI
MIN EN CARRERA otro recibe el pase del jugador de la linea de fondo con balén yfinaliza.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5 , con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe obedecer todo lo que el entrenador
RETO PROXIMA indique durante el entrenamiento , de lo contrario la persona que A
MIN. SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo nimero de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases y/o de botes para resolver el 2x2. - 3. Resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (4-6
segundos). - 4. Modificar las distancias de referencia: - 5. Distancia inicial entre los dos atacantes. - 6. Ubicacion de ultimo defensor. - 7. Marca que debe llegar a pisar el primer defensor para recuperar (asi se asegura que robe con
intencion).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

STV TOCEPAMENTAL
REEREACN 1L CERTE CE AN

| DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR [ AUTODISCIPLINA [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ muNicPIO | | SUPATA | FECHA [ 22/04/2023 [nver | | INICIACION 1 |
[ sesoN | | 10 |

OBJETIVO: |

Automatizar el habito de pasar y cortar

Teveo | IS E

deportista.

1.La es el tipo de que una persona tiene
DESCRIPCION para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una 1. Fijarse una meta y tener la motivacién para cumplirla. Ser disciplinado lo
SENSIBILIZACION persona de con sus planes y ayudara a ser mas responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
MIN DEL VALOR Y conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
10 : REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar de co de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar de firo libres acanasta.
MIN. Baloncseto
1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
1. Trabajar linea de pase. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
LINEAS DE PASE EJERCICIO CON 2. Mejorar defensa de corte hacia el aro. linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
PASADOR 3. Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
MIN recepcion. pase. Una vezdado el pase, el atacante sin balén corta hacia el aro yel
: defensor debe defender el corte
1. Para aprovechar al maximo la cancha entera, se empieza distribuyendo
EJERCICIO parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
LINEAS DE PASE HIBRIDO 1. Automatizar mecanica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El
COMPARERO AL | |2 Realizar volumen de tiro. jugador 1 de Ia pareja fira a canasia hasta marcarla y el jugador 2 coge los
MIN. REBOTE rebotes en casg de' fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra
canasta ycambiaran los roles.
1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
EJERCICIO 2x2 — v ) de las esquinas de linea dg fondo de' la fila con balo.n. El ejercicio empieza
LINEAS DE PASE 4 ESQUINAS 1. Afianzar juego libre 2x2. con un pase a la ofra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el
Q 2. Agilizar lectura 2x2. jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
FRONTAL pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
MIN. recibe el balén, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.
1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2° balon,
gira alrededor del cono yfinaliza con tiro. Seguidamente busca el balén
situado en el lateral conduce para girar por detras del 2° cono yfinaliza con
- tiro. Finalmente recoge el 4° balén y tras conducir entrega para que su
JUEGO CIRCUTOS ; ;:‘;ﬁ;?:::jﬁ:ﬁa compaiiero inicie el circuito.
RECREATIVOS : : 2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
MIN. bolos, la siguiente estacion ubicaremos un cono a 2 metros y lanzareos los
aros para entren dentro del cono yasi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.
Serealiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
REFLEXION ESTIRAMENTO lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
a medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de
SESION cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1.
iaala ) o

Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla y a los jugadores les gusta siempre tirar. - 2. Ademas, se trabaja muybien aspectos como la concentracion, la carga psicoldgica y la




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NSTIUTCEARTVENL ARALL

"
FECREACONEL CERRTE DE AR

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | PARTICIPACION [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
["muNiciPIO | | SUPATA | FECHA | 25/04/2023 [ NveEL ] | INICIACION 1 |
[sEsioN | | 1 |

OBJETNO: |

Inculcar pautas para organizar transicion defensiva y ofensiva.

TEwo | IS SOOI

_ 1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios
P i . - de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
P: 1
DESCRIPCION SENSIBILIZACION I o s !a aF.CIOH deir I en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias asi cada uno aporta lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y actividad de forma intuitiva o cognitiva. . fi . P
MIN positivo y valioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
10 . REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMENTO | |5 juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el | |2. Realizar lanzamientos de fio libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1.En caso de ser 6 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores.En caso de ser 5
1. Habituar a jugar igualdades numeéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habra una
TRANSICION EJERCICIO balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del pauta de rotacién).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacién).En caso de ser 8
MIN. 2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacion).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. Mejorar forma fisica. con balén da el pase al jugador mas préximo. Luego ése jugador que ha
TRANSICION EJERCICIO 2. Integrar trabajo fisico de velocidad yresistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ira
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase yel que no
MIN. recibio el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensiwo), todos los jugadores, tengan o no balén, deberan salir fuera de la
EJERCICIO . . linea de 3 puntos. El jugador con balén se la pasara a uno de los 3 jugadores
TRANSICION PAREJA 8 Aﬂ?pzarjuego fibre 2x2. sin balén ya quien se la pase sera su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSIVA 2. Agilizar lectura 2x2. o . . A L
MISTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
MIN defiende a quién en funcion de sus respectivas colocaciones (o pautas
: marcadas por el entrenador).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMIENTO defensivo en el baloncesto, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios A
MIN. SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

ASTUTCEPAEA
RECREACNY ELCEFTE DGR

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR [ PERSEVERANCIA [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ muNcPIO | | SUPATA ][ FECHA I 27/04/2023 [Nver ] | INICIACION 1 |
OBJETIVO: . - i [ sEsioN | | 12 |
Conjugar carreras cortas con paradas equilibradas y tiro.
TEwo | IS IR EN oS
_ 1.Lap \cia es un valor imp que forma parte del desarrollo de
y . la persona yde las relaciones interpersonales. En toda relacién o equipo se
DESCRIPCION SENSIBILIZACION 1. Se conoce como px \cia ala duracion eo presentan conflictos y es necesario tener perseverancia y control para
DEL VALOR Y continua de una cosa o la firmeza y constancia en una accién. . f
MIN resolverlos y no tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos y asi
10 . REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Los jugadores no tiradores se colocan, con un balén cada uno, debajo de
cada canasta. Uno de ellos sera el primer pasador y otro el segundo
TRO Y EJERCICIO 5 1. Focalizar en el siguients lanzamiento. pasador. El jugador que va a tirar se w!o?é dglras de un cono. El primer
TIROS EN 24 P " pasador le pasa el balén. El tiempo se inicia justo cuando el tirador recibe el
FINALIZACIONES 2. Afinar parada para depurar mecanica de tiro. . . . .
SEGUNDOS primer pase. Tras haber tirado se ir4 al otro cono de la misma canasta para
MIN. recibir el segundo pase. Mientras, el primer pasador estara cogiendo el
rebote para dirigirse a la otra canasta.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
TRO Y EJERCICIO 1. Recuperar/optimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
FINALIZACIONES Y RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
1.Lajugadora sin balén dispuesta en el area de lanzamiento (fuera de la
TRO Y EJERCICIO DE 1. Mejorar el tiro tras parada (se le puede afiadir con giro y/o tras zona), una pasadora con balén bajo el aro y una tercera con balén también
TIRO -— TRIO cambio de mano). bajo el aro. La pasadora que da el primer pase va a puntear a la par que
FINALIZACIONES 2. Realizar volumen de tiro. cierra el rebote. Fundamental trabajar pautas de comunicacion (cantar “Tiro"
ACTIVO
MIN. cuando el balon salga de las manos de la tiradora).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar tiro y
REFLEXION ESTIRAMIENTO izaci se generap al respecto a medida que se 1.8e forma un circulo y se trabaja el estirramiento
va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con -
MIN. SESION el objetivo de la seion con los ejercicios. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Hay que tirar de 2 (a media larga distancia -fuera de la zona). - 2. Hay que finalizar con tiros dentro de la zona. - 3. Se puede ampliar el empo para tener posibilidad de realizar mas tiros (cuidado que el
ejercicio no pierda explosividad).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

ASTIUTOCEPARIENDL ARALA
RECREACIN L DERORTEDE CUACRAMAEA

[ DEPORTE | | BALONCESTO [ VALOR [ AUTODOMINIO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ muNnciPiO | | SUPATA | [ FECHA | 29/04/2023 [ [ NveL ] INICIACION 1 |
[ seEsioN | | 13 |

Automatizar mecénica de tiro ‘

meveo | ISE

1. Es una capacidad humana positiva y una caracteristica del

1. en relacién a nuestro temperamento, si es que tenemos una tendencia de

entrenamiento.

DESCRIPCION SENSIBILIZACION caractgr que |mPI|ca el propio control l?e los lmpulsos yreaccones mal genio, saber controlarse, esto ayuda a la persona a no estallar ante
DEL VALOR Y ante ciertos estimulos del mundo social, manejando las cualquier contratiempo que pueda padecer
10 MIN. REFLEXION emociones y comportamiento en la interaccion con los demas. .
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
PREDEPORTIVOS CALENTAMENTO temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Se distribuyen a los jugadores en 3 grupos, formando cada grupo una fila
" india con los primeros jugadores colocados en 45° izquierda, cabecera y45°
EJERCICIO DE . . m
TIROY J TCI;RCOO ; T';f::';:z';::got tiro derecha. El entrenador da la sefial de inicio del ejercicio y el primero cada fila
FINALIZACIONES 3' Incidilren trabajo dea‘ oyos de la parada previa al firo sale hacia el aro dando un bote para pararse ylanzar a canasta. Tras el tiro,
BOMBARDEO i jode apoyo paradap i el jugador se auto-rebotea y se welve a colocar en la fila. En cunto el
MIN. primero jugador ha realizado su tiro, sale el siguiente de la fila.
1. Los jugadores se colocan formando una fila india desde el circulo central y
todos con bal6n salvo la primera persona de la fila. El primero de la fila sale
TIROY EJERCICIO 1. Realizar volumen de tiro. hacia el aro y se abre para recibir. El primero de la fila, jugador con balén
FINALIZACIONES FLECHADE TIRO 2 Automatizar mecénica de tiro (jugador 2) da el pase a jugador 1y se abre hacia el lado opuesto. Jugador 1
MIN. tira y va a por su propio rebote y welve a la fila. Jugador 3 da el pase a
jugador 2 yasi sucesivamente.
1. Los jugadores se colocan formando dos filas indias. Una colocada en el
. " . centro del campo orientado hacia el aro y otra en linea de fondo orientada
TIROY EJERCICIO LANZA| ; :ﬂg‘:;gjzszn":;ﬁ;e;:ﬁ:e Pivote hacia cabecera. El primer jugador de una de las dos filas empieza sin balén.
FINALIZACIONES DE TIRO 3. Realizar volumen de firo. Sale a reclblrun pas.e del otro primer jugador c.on balén s!(uado en laotra fila.
MIN. Mientras recibe realiza una parada en 1, 2 o 3 tiempos y pivote para
reorientarse ylanzar a canasta. Una vezreorientado, tira y auto-rebotea.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes y reglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar tiro y
REFLEXION ESTIRAMIENTO finzalizaciones, se genera preguntas al respecto a medida que se 1. Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIVA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga N
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

una entrada a canasta.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1.

Se hace algun tipo de finta (de salida o de pase) antes de tirar. - 2. Se hace un cambio de mano, bote lateral o step-back antes de tirar. - 3. Se tira hasta que se marque canasta. - 4. En vez de tirar se hace




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

ASTTUTOCEMRTVENTIL ARALL

"
RECREACNYELDERORTEDE AR

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | RESPETO | [FORMADOR]| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ |
[ muNniciPO | | SUPATA ][ FECHA [ 1/04/2023 | [NvEL ] ] FUNDAMENTACION 1 |
I—IOBJETNO' ‘ Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia ‘ [ SESION | [ 1 |
Coom g
_ : " 1.8e ideas. en el valor del
1. El respeto es un valor muy importante que debemos cultivar dia 9 S t .
" . . . respeto, con la finalidad de invitar a participar con su valioso aporte de trato
DESCRIPCION SENSIBILIZACION ?OZI:;:" ::Jrenzlrd?ohogar., escuelaar,ahmllla, a"";?‘“' con quienes nos entre compafieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
MIN DEL VALOR'Y se uridid aplicando valores pue ermyilen \ivir en paz arrry\onia valores, que permiten la formacion de personas que se integran a la
10 . REFLEXION 9 P que p pazy . sociedad generando sana convivencia.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN Baloncseto
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Resaltar la i ia de una parada antes de tirar. iﬁ:;lzc::ﬁ’misma s agrupad do";’;’i:‘“":fjuga ance f;f:a eparidasa
BOTE ENEL RELEVOS g E::‘I;Z:;"i?:r'ao"r(;'?:;;n";:ﬁ:sm;; ciones en carrera. balon. Ala sefal del entrenador, se inicia el ejercicio. Los primeros de cada
MIN. BALONCESTO PASACALLES . p P . fila salen con bote de velocidad y realizaran una parada y luego un tiro.
1. Todos los jugadores con balon. Se agrupan los jugadores por parejas yse
TECNICADEL EJERCICIO 1. Aflanzar el bots. colocan frente a frente (cada uno en un lado de la media cancha).
BOTE EN EL HIBRIDO DE 1x0 a 2' Inculcar el hébi;n de botar con la cabeza levantada. Uno de los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza desplazamientos
BALONCESTO 1x1 ESPEJO . : f:om binando.y al(ernandz? cambios de rr.|ano ycambios de direccion. El otro
MIN. jugador reflejara como si fuera un espejoa.
1. Dividimos el grupo en dos filas. El primero de cada fila sale desde la unién
TECNICADEL . - de la linea lateral del area restringida con linea de fondo.
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 I - ractear ir fras recibir en . Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
CODO 2.Finalizar con defensor llegando por detras o por el lado. y N . ) . s
BALONCESTO tienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
MIN. recibe yfinaliza. El jugador que no recibe defiende.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Serealiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote con el balon , se genera preguntas al respecto a medida 1.8e forma un circulo yse trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
MIN. RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga N
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

(conos o aros).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2.Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

NSO EPTAENT 3
RN DEFRTE X DACE

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR [ COOPERACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

["muNnicIPIO | | SUPATA | [ FECHA | 4/04/2023 | [ NveL | | FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsioN | | 2 |

OBJETNVO: |

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (o tiro)

TEvo | S oA EN oS

— Lla es un el basico de la desde |14 En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
sus origenes. Es un proceso por el cual una serie de individuos . A -
DR O | | SENSIBILIZACION| |3 e B e oma comin s pora cooperar entr ellos y aporiar lo méximo al proceso cooperativo (jugar o
DEL VALORY . . mejor que puedan) para ganar el partido.
10 MIN. REFLEXION conseguir algo que todos necesitan.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar de de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMEENTO | |5y 6905 de lanzamientos yentradas para el calentamiento enel | [2. Realizar lanzamientos de iro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 1x1 1. Se forman dos filas, una saliendo desde debajo del aro yotra saliendo
. . . desde uno de los codos. El defensor saldra desde debajo del aro ytendra
FINALIZACIONES A FINALIZANDO ; A!-Last:::z: z;::!ﬁ;:zz::rge un defensor en llegada que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
MIN CANASTA CON AYUDA . : el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendra que pasar por fuera
. DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Alinicio del ejercicio hayincertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO 1x1 . establecidos. Cada jugador se coloca a la altura del taco (con un pie pisando
FINALIZACIONES A FINALIZANDO EN ; I;i::illtiuaarirz:rﬁslaiﬁifzgzgijig:;r::macw el taco y el otro dia mas préximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA POSTE ABAJO . ) Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el balén a uno de los dos jugadores. EI
MIN. jugador que recibe el balon ataca y el otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale y el defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
N N realiza una breve pausa de 1 a 3 segundos mientras realiza cambios de
1.T I | . . N .
FINALZACIONES Al | EJERCICIO 1x1 | |1 Tabajarlasaldaderoverso, mana ymaniene os ies actvos. Tras ssa breve pausa, o aiacante rodsa
CANASTA LANZADERA : y : por fuera un cono a su eleccion. El defensor debera ir al cono contrario para
MIN. rodearlo también por fuera.
1. Todos los jugadores con balén. Jugaremos por la mitad del campo. Un
jugador sera el que la queda ytendra que intentar coger a otro para que este
la quede. Los jugadores solo podran desplazarse por encima de las lineas
del campo ysin salirse de la direccion de estas.
1. Comecocos 2. Todos los jugadores con balén. Uno de ellos, que sera el que la quede, se
JUEGO DE INTEGRACION 2.Buldog : colocara en la linea del centro de campo. El resto de los jugadores se
: : colocaran en la linea de fondo de uno de los dos campos. Cuando el jugador
que se encuentra en el centro del campo grite “buldog” todos los jugadores
que estaban en la linea de fondo intentaran llegar hasta la linea de fondo del
otro campo sin que el jugador del centro les toque. Si el jugador que se
MIN. encuentra en el centro toca a algun jugador este pasara a quedarla con él.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los
MIN. SESION comparieros mejoren las entradas a canasta. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular

de los conos (cols

en las esquinas de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar tiempo yespacio en el defensor llega (también se puede
otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que sélo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodeara el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | OBEDIENCIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPiO | | SUPATA | FECHA | 6/04/2023 | [ NvEL | FUNDAMENTACION 1 |

[ sEsioN | | 3 |

OBJETNO: | ‘ Potenciar reaccion rapida en el momento del pase. ‘

Teveo | INESEE  coNTENEoS I

Obedienci 0 .
DESCRIPCION . odiencia e a acaon de o en 1. Obedecer los ejercicios del entrenamiento a la orden del entrenador y
SENSIBILIZACION Se trata del deun A
DEL VALOR Y mandato o una orden demas directrices antes, durante y despues del entreno.
MIN. :
10 REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de coordinaci de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 2x1+1 1. Agilizar la lectura de los Ultimos metros.
FUNDAMENTOS — SUPERIORIDAD | 2. Trabajar velocidad gestual.
DEL PASE NUMERICA NO 3. Fomentar la recuperacion defensiva. 1. Superioridad Numérica no asegurada es sencillo y recrea de forma intuitiva
ASEGURADA 4. Afianzar el concepto de tltimo defensor. una situacion 2x1 de contrataque con un segundo defensor llegando.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
FUNDAMENTOS EJERCICIO 1x0 1. Recuperar/optimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
DEL PASE Y RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
EJERCIO 1. El ejercicio empieza con un pase del jugador que tiene el balén al jugador
FUNDAMENTOS RECEPCIONES 1. Practicar pases y o tras recepciones en carrera y parada. slq balén. Los 2 sg van pasando el balon ha§'a Ilega.r ala caf\asta contraria.
DEL PASE El jugador que reciba el pase ya dentro del triple finaliza con tiro o entrada. EI
MIN EN CARRERA ofro recibe el pase del jugador de la linea de fondo con balén yfinaliza.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento

Para esta semana se debe obedecer todo lo que el entrenador
RETO PROXIMA indique durante el entrenamiento , de lo contrario la persona que

SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento.

MIN. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo nimero de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases y/o de botes para resolver el 2x2. - 3. Resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (4-6
segundos). - 4. Modificar las distancias de referencia: - 5. Distancia inicial entre los dos atacantes. - 6. Ubicacion de ultimo defensor. - 7. Marca que debe llegar a pisar el primer defensor para recuperar (asi se asegura que robe con
intencion).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AT D
REEREAGONYEL ERORT

| DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | | TRABAJOENEQUPO | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ |
[ munciPiO | | SUPATA | FECHA | 8/04/2023 | [NvEL ] FUNDAMENTACION 1 |
OBJETNO: [ sEsioN | | 4 |

Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. ’

Teveo | IS

1. El trabajo en equipo es una labor que se lleva a cabo a través . . . o
. . y L . 1. Los equipos se crean para aportar conocimiento, compartir informacion,
DESCRIPCION SENSIBILIZACION de un conjunto de integrantes que tienen un objetivo comdn, criterios, y para conseguir un objetivo comun gracias a las tareas que
DEL VALOR Y aunque cada uno desarrolle sus tareas de forma individual para ; .
MIN conseguirlo desarrolla cada miembro.
10 : REFLEXION .
1. Trote suave con movimientos para iraumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el . Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
PREDEPORTIVOS CALENTAMEENTO | |, 2
MIN. Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICADEL EJERCICIO 1x1 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, esta en
BOTE EN EL BASICO EN 2. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
MIN BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, esta en linea aro-balon).El defensor le pasa el balon al atacante y
. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luchar por el balén. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 2. Potenciar la velocidad de reaccion. o desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la otra fila india.Los dos jugadores
MIN BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberan estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numeéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balén inicia el ataque hacia una media cancha en la que
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del esta esperando un jugador defensor.Una vezresuelto (el atacante anota o el
CONTINUO mismo. defensor recupera el balén), el jugador con la posesion del balon se dirige a
MIN BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. la otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3 -5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los
MIN. SESION ejercicios correctamente, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
material del entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. EI 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. EIl 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. El 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un
maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde donde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

ASTIUTOCEPARTENTA
RECREACNT E EPORTE O N

| DEPORTE | BALONCESTO | VALOR | AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPIO | SUPATA | FECHA | 11/04/2023 | [ NveEL ] ] FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsoN | | 5 |

OBJETIVO: ‘

Automatizar el habito de pasar y cortar

TEwo | IS IO NS

1. La autodisciplina es el tipo de disciplina que una persona tiene

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1.
iaala i i

DESCRIPCION para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una 1. Fijarse una meta y tener la motivacion para cumplirla. Ser disciplinado lo
SENSIBILIZACION persona de comprometerse con sus planes y proyectos, ayudara a ser mas responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
MIN DEL VALORY conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
10 : REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
1. Trabajar linea de pase. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
LINEAS DE PASE EJERCICIO 1x1 — 2. Mejorar defensa de corte hacia el aro. linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
CON PASADOR 3. Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
MIN recepcion. pase. Una vezdado el pase, el atacante sin bal6n corta hacia el aro yel
: defensor debe defender el corte
EJERCICIO 1.P'=1ra Zprt;vecharalfrf)d;no la ca;cha entera, se empieza distribuyendo
HIBRIDO (DE 2x0 ) . parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
LINEAS DE PASE A1x1 1. Automatizar mecanica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. EI
. )= 2. Realizar volumen de tiro. jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
COMPANERO AL rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, irdn a la otra
MIN. REBOTE ta biaran los rol
canasta y cambiaran los roles.
1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
EJERCICIO 2x2 — . de las esquinas de linea d.e fondo de' la fila con balon. El ejercicio empieza
LINEAS DE PASE 4 ESQUINAS 1. Afianzar juego libre 2x2. con un pase a la ofra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el
2. Agilizar lectura 2x2. jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
FRONTAL pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
MIN. recibe el balén, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.
1. Todos los jugadores con baldn. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que sera el que lo
quede. Este jugador tendra que intentar tocar a otro jugador mientras todos
JUEGO TRADICIONALES | |I-kallev: se desplazan botando el balon
2.Congelados. P " y . :
2. Todos con balon driblando en toda la cancha, se eligira a un jugador para
que congele, cada jugador debera quedar quieto cuando sea congelado, los
MIN demas jugadores podran descongelarlo pasando el balon por debajo de las
piernas.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
REFLEXION ESTIRAMIENTO lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto 1.Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
amedida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de
MIN. RETSOE’;’I-\;)O,\‘XIW cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
deportista.

Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla ya los jugadores les gusta siempre tirar. - 2. Ademas, se trabaja muy bien aspectos como la concentracion, la carga psicolégica yla




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ASTUTOCEMEWETL
FECREANYELDERORTEDE AR

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | BALONCESTO VALOR [ AUTODOMINIO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ MUNICIPIO | SUPATA FECHA | 13/04/2023 | [ NvEL ] | FUNDAMENTACION 1 |
|

OBJETNO: |
Teveo | S O TENOS I

Practicar fundamento del Rebote.

| [ sEsioN | | 6

1. Es una capacidad humana positiva y una caracteristica del

1. en relacion a nuestro temperamento, si es que tenemos una tendencia de

entrenamiento.

DESCRIPCION SENSIBILIZACION caracifer que lm'p||ca el propio control ’?e los |mr:)ulsos yreacciones mal genio, saber controlarse, esto ayuda a la persona a no estallar ante
DEL VALOR Y ante ciertos estimulos del mundo social, manejando las lqui trati da pad
MIN REFLEXON N y lento en la 5 con los demds cualquier contratiempo que pueda padecer.
10 . )
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
i . 1. Se colocan todos los jugadores repartidos en dos filas indias situadas a
EJERCICIOS DE RUEDA DE ; r:srg"r:;eprrzrzzgznetls;cau?nocancha. los laterales de la canasta (en paralelo a la linea de fondo). El primer jugador
REBOTE REBOTE : g quipo: de una fila tiene un balén.
MIN.
1. Se forman 4 filas, 2 en cada media cancha de tal manera en que en cada
RUEDA DE media cancha haya 1 fila de jug: con balén en la del tiro
EJERCICIOS DE ENTRADAS/TIRO 1. Practicar el fundamento del tiro y/o de la entrada a canasta. libre y otra de jugadores sin balon que empieza pasada la media cancha en
REBOTE EN CANCHA 2. Integrar preparacion fisica en cancha (Resistencia) el lado opuesto. El primero de la fila sin balén pasa el balén al primer jugador
MIN. ENTERA de la fila sin balén. Acto seguido, se va a la otra media cancha y se incorpora
a la fila de jugadores sin balén.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balon cerca del tiro libre de
EJERCICIOS DE EJERCICIO 1x0—| |1. Recuperar/optimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD-TIRO. 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
REBOTE RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe ejercicios de
REFLEXION ESTIRAMIENTO rebote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. 8e forma un circulo y se trabaja el estiramiento
realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga -
MIN. SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Hay que realizar algun tipo de parada determinada. - 2. Hay que realizar una finta de pase o de salida y después tirar. - 3. Hay que realizar una finta de tiro, luego dar un bote para desplazarse ytirar. - 4. Hay
que acabar con entrada a canasta por un lado determinado. - 5. Hay que acabar tirando (debajo del aro, fuera de la zona o desde la linea de tres puntos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPOR

ST

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | [ PERSEVERANCIA [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPiO | | SUPATA | FECHA [ 15/04/2023 [ NveL | | FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsoN | | 7 |

OBJETNO: |

Trabajar desplazamientos previos a recepcion.

1. La perseverancia es un valor importante que forma parte del desarrollo de

N " la persona y de las relaciones interpersonales. En toda relacion o equipo se
1. I
DESCRIPCION SENSIBILIZACION Se conoce como perseverancia a la duracién permanente o presentan confictos y es necesario tener perseverancia y control para
DEL VALOR Y continua de una cosa o la firmeza y constancia en una acci6n. . i
MIN resolverlos y no tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos yasi
10 : REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de i y parael i enel 2. Reallizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 1x1— ; Liizlllizzz: Zle;eiremdlgﬁ:jt:‘;?\sf::cr:r:add:lii. o de parada 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compaiiero) situado
SALIDAS Y PIE CONEL réalida P P en cabecera tiene un balon.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
PIVOTE DEFENSOR EN 3. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote. :::’?:;;eme el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
MIN. LOS TALONES 4. Lectura de defensor para jugar posible puerta atras .
1. Realizar determinados tipos de paradas. - : " : . 5
EJERCICIO 1x1— _ " " : N 1. Se distribuyen los jugadores por parejas. Un jugador con balon sera el
SAL;I:')VAgTYEPE LA SOMBRA DEL i—;?;adhamr el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada defensor yse colocara por debajo del Tiro Libre. El otro jugador sera atacante
. i " " Idra i ha.
PIVOTE 3. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote. ysaldré desde media cancha
1. Afianzar el juego 1x1. 1. Dividimos el grupo por parejas y/o trios. Cada grupo sale desde el inicio de
SALIDAS Y PIE EJERCICIO 1x1 —| |2. Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados la media cancha (el jugador atacante, en posicién de triple amenaza, esta en
BASICO EN previamente. campo ofensiv yel defensor, en posicién legal-defensiva ya distancia de
PIVOTE CUADRANTE 3. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia seguridad, esta en linea aro-balén).El defensor le pasa el balén al atacante y
MIN. de seguridad. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Serealiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMEENTO salidas en baloncesto, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIVA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con N
MIN. SESION el objetivo de la seion con los ejercicios. FORMATOIDE RLANEACION DEUNA'SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se juega desde la linea de triple. - 2. El 1x1 se juega desde la esquina. - 3. El 1x1 se juega desde Poste Bajo. - 4. El 1x1 empieza en cuanto el defensor pasa el balon al atacante.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

NSTTVTO DTN
FEREAONYELDEFOHTE D DR

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [ RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ|

[ municiPIO | | SUPATA | FECHA | 18/04/2023 [ [Nver ] FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsiON | | 8 |

OBJETNO: ‘

Fomentar la disociacion éculo-manual en el bote. ‘

Teveo | ESE

1.La cualidad de ser responsable significa cuidar de si mismo y

1. Una persona responsable se compromete e involucra con las

DESCRIPCION de los demas, en ala que las que realiza. El p se traduce en actitudes de atencion,
SENSIBILIZACION depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos empefio y participacion activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
MIN DEL VALORY el sentido de i yde iso que como en el trato solidario y con los demas mi del
10 . REFLEXION asumimos con los demas. equipo.
ﬁ 1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 | |1 Asociar cambios demano con camblos de direcdén ycamblos |4 rocrea muybien una situacion de contrataaque en la que el jugador
BOTE ENEL RELEVOS CON 2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion debe realizar vano; ca;nbl.t:rsnde '_“'“‘:“’ SOblze bmedde WIO:dad' lidh
MIN. BALONCESTO CAMBIO DE MANO|  |real de parido. cambios de ritmo e incluso altemando paradas y salidas.
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 1. Trabajar bote, cambios de mano y percepcion (toma de 1'.E| Jugadorvque welve de haber rea.llzabdo unfiro o una enlral?a a'can.asta,
BOTE ENEL decisiones en menor medida), elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
BALONCESTO VEO CAVBIO ) la entrada a canasta debera elegir el lado que quede libre.
1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con 1. Uno de los dos jugadores tendré la iniciativa. Ambos jugadores salen
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 balén. desde media cancha. El jugador con la iniciativa empieza el ejercicio
BOTE ENEL CAJADE 2. Practicar bote en situaciones de paradas y p i su 0 va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
BALONCESTO CAMBIOS 3. Practicar el tiro o las finalizaciones tras uno o varios cambios de qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
mano. continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1.Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
MIN. RETO PROXIVMA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual y lleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.

OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacion. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO -
| DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR [ HUMILDAD [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[muNnicPIO | | SUPATA [ FECHA [ 20/04/2023 [NveL ] FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsoN | | 9 |

Trabajar el fundamento del pase en mano.

Teveo | INSE  CORTENPoS I

1. Reconocer los errores ante los demas constituye un acto de humildad. Una

1.La humildad es una virtud humana atribuida a quien ha . . " 1 . e
DESCRIPCION desarrollado conciendia de sus propias limitaciones persona que actua con humildad no tiene complejos de superioridad ni tiene
SENSIBILIZACION - prop y la idad de recordar alos demas sus éxitos ylogros;
DEL VALOR Y yobra en La es un valor .
MIN opuesto a la soberbia. mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
10 . REFLEXION .
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTVOS| | CALENTAMENTO | |5 yyegos de para el ientoenel | [2.Realizar detiro libres y acanasta.
MIN. Baloncseto
Se colocan las filas y sale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE . . " . Se i trabajar estos amodo de rueda
FUNDAMENTOS PASE MANO A :‘;Jxeé::;aar la toma de decisiones en situaciones de desigualdad cuando no haya Sise trabajan desi (cas se
MIN. DEL PASE MANO ) recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma mas
fluida posible.
1. Se colocan tres jugadores en semi-circulo, dos con balén y un tercero sin
balon, separados por 2 o 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacién de manos. frente a ellos, con un balon. Tendra el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE 2. Tomar decisiones faciles rapidamente. dara un pase a un jugador que tenga balon. El receptor tendra que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS 3. Habituar a disociar mirada en el pase. balén a su compaiiero sin balon antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacion espacial. pasador. Una vez controlado tendra que devolverlo al instante. El pasador
MIN. recibe el pase de welta y se dispondra a dar otro pase a otro compafiero con
balén yasisucesivamente.
Se empieza distribuyendo parejas de forma equilibrada a ambas canastas. El
EJERCICIO " " entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
FUNDAMENTOS HIBRIDO ( DE 2x0 ; Ql;:ﬁz::li;‘u?“zc:::‘:ge firo. 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
DEL PASE a1x1) ) : caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra canasta y
MIN. cambiaran los roles.
1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2° balén,
gira alrededor del cono y finaliza con tiro. Seguidamente busca el balon
situado en el lateral conduce para girar por detras del 2° cono yfinaliza con
" o .
CIRCUITOS 1. Circuito de Tiros. tiro. kaalmense.recoge e! 4° balén ytras conducir entrega para que su
JUEGO 2. Cirouito do Puntoria compaiiero inicie el circuito.
RECREATIVOS : : 2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
MIN bolos, la siguiente estacion ubicaremos un cono a 2 metros ylanzareos los
N aros para entren dentro del cono y asi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser mas humildes a la hora de
MIN. RETSOEFS.IROC:\IXIMA trabajar con los compafieros sin criticas y ayudar a mejorar a los ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
demas.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusion de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

NSTIUTOCEMEENT PeALA
RECREACONYELDERORTE 0 CAON

DEPORTE FORMATIVO )
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | PARTICIPACION [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ muNCIPIO | | SUPATA | FECHA [ 22/04/2023 [ nver | | FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsioN | | 10 |

OBJETIVO: |

Inculcar pautas para organizar transicién defensiva y ofensiva.

Teveo | ISE  coNTENEoS I

_ 1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios
PR i . P— de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
DESCRIPCION SENSIBILIZACION 1 . es .Ia a.c.cmn de " en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias asi cada uno aporta lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y actividad de forma intuitiva o cognitiva. o . . .
MIN positivo yvalioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
10 . REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
PREDEPORTVOS CALENTAMENTO temperatura del cuerpo. 1. Realizar tos de de la cancha.
2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. En caso de ser 6 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores.En caso de ser 5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habra una
TRANSICION EJERCICIO 2x2 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del pauta de rotacién).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacién).En caso de ser 8
MIN. 2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacion).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. Mejorar forma fisica. con balén da el pase al jugador mas préximo. Luego ése jugador que ha
TRANSICION EJERCICIO 2x2 2. Integrar trabajo fisico de velocidad y resistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la ofra esquina. Ird
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase y el que no
MIN. recibi6 el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensivo), todos los jugadores, tengan o no baldn, deberan salir fuera de la
x . . . A .
TRANSICION EJERCICIO 2x2 1. Afianzar juego libre 2x2. Ilﬂea d§ 3 punlq& El jugador con blalon sela pasaré a uno de los 3 jugadores
PAREJA " sin balén ya quien se la pase sera su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSIVA 2. Agilizar lectura 2x2. ibi ! defendera iend decidir rapid ié
MISTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
MIN defiende a quién en funcion de sus respectivas colocaciones (o pautas
: porel ).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMIENTO defensivo en el baloncesto, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios R
MIN. SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo niimero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR [ COMPARERISMO | [FORMADOR]| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ municiPio | | SUPATA | FECHA | 25/04/2023 | [ NveEL | | FUNDAMENTACION 1 |
[ SEsoON | | 1 |

OBJETIVO: ‘

Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion

TEwo | IS O TEN oS

[ TEMATICA | o , 1. Cuando el equipo tabajen prendena J vtar
1. El comparierismo es el vinculo que se establece entre .
DESCRIPCION . Los son los i ue forman unos con otros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como
SENSIBILIZACION algun tipo de. P 0 o Sn sito u personas, habra enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
MIN DEL VALOR Y noriaian s v prop puesto que el extra que aporia la motivacion yla cohesién al producto final es
10 : REFLEXION jetvo. més que notable.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1.Realizar de cool de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Mejorar bote de velocidad 1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 - vl N : — Dividimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo
A 2. Mejorar cambios de mano en contraataque y finalizaciones. (pueden ser conos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
MIN. BALONCESTO SLALOM 3.Habituar a obsenar llegada de defensor y decidir como finalizar. | | P°%" sep
EJERCICIO 1x1 ;';?:I?zjs:delenninados Iipo‘s)rs:(:wsafadas 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compariero) situado
. " . o N i 16n.El j I j | |
HABILIDADES EN CONEL 3. Localizar el Pie de Pivote en funcion del fipo de parada en cabecera tiene un balén.El jugador atacante colocado debajo del aro y el
BALONCESTO DEFENSOR EN realizada. defensor entre el atacante y/a linea de fondo, ambos orientados hacia
MIN. LOS TALONES 4. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote. cabecera.
1. Realzar la importancia de tener controlado al defensor en la 1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 ﬁﬁalizacién. P ambas.Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un balén.
BALONCESTO EL RETROVISOR | |2. Tomar una decisién sencilla en funcién de la percepcién. ::I?';C:H';:" el circulo central, el defensor (con baldn), un pasa por delrés
MIN. )
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO ili en ,se genera al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar con diferentes comparieros
RETO PROXIMA con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no 5
MIN. SESION lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATGIDE RLANEACIONIDEIUNA'SESION
cada entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por donde quieran. - 2. El atacante tiene que ir por su banda mas cercana yel defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral més cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio y luego va cada uno por la calle lateral mas alejada de dénde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ST
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR [ JUSTICIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ MuNiciPIO | | SUPATA | [ FECHA [ 27/04/2023 | [ NveL | | FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: | Desarrollar de las habilidades de coordinacion, equilibrio y percepcion espacio-temporal. | | SESION | | 12 |
TEwo | IESE  CONTENOS I
[ TEmMATICA ] 1. Lajustcia 05 uno do los valores fundamenalos do ser
DESCRIPCION humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo 1. Dentro del d&mbito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusién a
SENSIBILIZACION |  |que le p: i de sus condiciones, lo que las reglas ynormas que condi los acci de los y
MIN DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos equipos.
10 . REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimi de coordinaci de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMEENTO | |5 jyegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento enel |  [2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta 1. El concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor.|  |con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la trayectoria
BALONCESTO LLEGANDO EN Z 3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal del defensor y aplicar algin recurso aprendido previamente para acabar
MIN. Defensiva para frenar al Jugador Con Balén finalizando.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se

1. Trabajar finalizaciones. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
HABILIDADESEN | | EJERCICIO 1x1 | |2 Clicuios de bayetorias. linea de fondo o de banda. El jugador con baldn inicia el sjercicio sin (o con)
BALONCESTO LLEGANDO ) ) B bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
4. Trabajo de apoyos.
MIN. pase.
. y . Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
1. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo. En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante yen la otra
HABILIDADES EN | | EJERCICIO 11| 12 Melorar el encadenamento de esiueraos. fila el grupo o equipo que vaya a tener el rol de defensa. Todos los
BALONCESTO DOBLE O NADA | |* "> : o : sutumo con balén. El entrenador se coloca en linea de
4. Motivar el cambio de chip de defensa a ataque. . )
fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas

MIN.

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO il en ,se genera al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento

Para esta semana durante el juego de partido si se comete una
MIN. RETO PROXIMA falta tecnica se avisara y entregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION justos con las reglas de juego.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maximo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon y luego no encestan, suman un punto. Si tras recuperar el balén ademas encestan, tendran un punto extra si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos extra si marcan un triple).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

NSTIVTOBERRTVENT
FEEREACKN L CEFGRT 0 CACRY

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR || LEALTAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ municiPiO | | SUPATA | FECHA | 29/04/2023 | [ NveL ]| FUNDAMENTACION 1 |
[ sESION | | 13 |

OBJETNO: |

Desarrollar las capacidades fisicas en el baloncesto.

o ——

_ P . 1. Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
DESCRIPCION 1. El término de lealtad expresa un sentimiento de respeto y ue una persona leal es aquella que se caracteriza por ser dedicada.
SENSIBILIZACION | [fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, q 2 perso N q que . P a.y
DEL VALOR Y R P cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
organizaciones, principios morales, entre otros. . .
10 MIN. REFLEXION defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTVOS CALENTAMENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. i ia a los 1. En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
1xVARIOS 2. Mejorar reajustes yrectificaciones tras contacto fisico. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
MIN CANASTA PASILLO 3. Ganar agresividad/determinacion hacia el aro. tiro libre y otro debajo del aro.
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. realizando desplazamientos defensivos laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A 1XVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuanto el Jugador Con Balén
CANASTA X defensor asi cémo a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberan cerrarle el paso. El atacante tendréa que
MIN GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB ydefensores) el habito de tratar trazar la ruta mas alejada de ambos defensores para retardar al maximo
: con contactos. posible las interacciones que vayan a surgir.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detras
FINALIZACIONES Al EJERCICIO 1x1 1. Incrementar la velocidad de las fintas ysalidas. del jugador con bal6n de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
ACCIONY 2. Mejorar la reaccion defensiva ante la salida del jugador con ver la mano del entrenador tras el jugador con balén. El jugador con balén no
CANASTA REACCION balén puede ver la cara del entrenador. Los jugadores empezaran a pasarse el
MIN. balén con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y competir con los
RETO PROXIVA i que designe el ydar lo mejor de cada -
MIN. SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar solo con entradas. - 2. Finalizar sdlo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar sélo con triples. - 4. Establecer un nimero maximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e

FECREACN L (SRR DE AR

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | RESPETO | [FORMADOR]| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
MUNICIPIO | | SUPATA | [ FECHA | 1/04/2023 | [ NveL | | FUNDAMENTACION 2 |
BJETIVO: . . . " . . ESION 1
OBJ &} | Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia | | SESIO | | l
cemg
_ . " P 1.Se iencias, ideas, d en el valor del
DESCRIPCION ;.dEiLrees"p:‘ﬁse(smu:ova::rerr;l;yj;r:’;pzf)ﬁ;;: qau:ldsi)e;is i‘:::‘\':sr ::s respeto, con la finalidad de invitar a participar con su valioso aporte de trato
SENSIBILIZACION : ° hogar, . » amigos, con entre compafieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
DEL VALOR Y rodean y el medio para p en I iten la for 6n d inte I
MIN seguridad aplicando valores que permiten vivir en pazyarmonia. valores, que permiten fa formacion ¢e personas que se infegran & fa
10 REFLEXION . sana i 3
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimit de i de la cancha.
PREDEPORTVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
MIN.
TECNICA DEL EJERCICIO 1.Resaltar la i ia de una parada antes de tirar. iel:;lgza:‘j?‘sa l;gi::gler::agg;p;‘:zzp;r;:ump;ilzgzz:‘zz gl;sar:l;;ag:as a
BOTE EN EL RELEVOS g ';:;I:J:;ﬁf:naor:‘:?:;;:etm:;zze ciones en carrera balén. Ala sefial del entrenador, se inicia el ejercicio. Los primeros de cada
MIN. BALONCESTO PASACALLES . P P . fila salen con bote de velocidad y realizaran una parada yluego un tiro.
1. Todos los jugadores con balén. Se agrupan los jugadores por parejas yse
TECNICA DEL EJERCICIO colocan frente a frente (cada uno en un lado de la media cancha).

1. Afianzar el bote.

BOTE ENEL HIBRIDO DE 1x0 a 2. Inculcar el habito de botar con la cabeza levantada. Uno d.e los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza .desplaz?rmen'tos
BALONCESTO 1x1 ESPEJO combinando y alternando cambios de mano y cambios de direccion. El otro
MIN. jugador reflejara como si fuera un espejoa.
1. Dividimos el grupo en dos filas. El primero de cada fila sale desde la unién
TECNICA DEL EJERCICIO 1x1 1. Practicar finalizaciones tras recibir en movimiento. de la linea lateral del area restringida conllmea de fondo. .
BOTE ENEL " . Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
CODO 2 Finalizar con defensor llegando por detras o por el lado. - ; . - .
BALONCESTO tienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
MIN. recibe yfinaliza. El jugador que no recibe defiende.
1. Todos los jugadores con balén. Jugaremos por la mitad del campo. Un
jugador sera el que la queda ytendra que intentar coger a ofro para que este
la quede. Los jugadores solo podran desplazarse por encima de las lineas
del campo ysin salirse de la direccion de estas.
1. Comecocos 2. Todos los jugadores con balén. Uno de ellos, que sera el que la quede, se
JUEGO DE INTEGRACION : : colocara en la linea del centro de campo. El resto de los jugadores se

2Buldog. colocaran en la linea de fondo de uno de los dos campos. Cuando el jugador

que se encuentra en el centro del campo grite “buldog” todos los jugadores
que estaban en la linea de fondo intentaran llegar hasta la linea de fondo del
otro campo sin que el jugador del centro les toque. Si el jugador que se
encuentra en el centro toca a algun jugador este pasara a quedarla con él.

MIN.

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote con el balon , se genera preguntas al respecto a medida 1. Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento

Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
MIN. RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada
entrenamiento.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2.Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos
(conos o aros).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

NSTIUTOCEHRTOENDLARALL

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | AUTODISCIPLINA [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[municiPiO | | SUPATA | FECHA [ 4/04/2023 [ NveL ] | FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsoN | | 2 |

OBJETNO: ‘

Automatizar el habito de pasar y cortar

Teveo | ISR

MIN.

1.La es el tipo de di: que una persona tiene

DESCRIPCION para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una 1. Fijarse una meta y tener la motivacion para cumplirla. Ser disciplinado lo

SENSIBILIZACION persona de p con sus planes y ayudara a ser mas responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
MIN DEL VALOR Y conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
10 . REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMEENTO . .

2. Juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el
Baloncseto

2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.

LINEAS DE PASE

EJERCICIO 1x1—

1. Trabajar linea de pase.
2. Mejorar defensa de corte hacia el aro.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
linea de fondo o de banda. El jugador con bal6n inicia el ejercicio sin (o con)

deportista.

CON PASADOR 3. Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
MIN. recepcion. pase. Una vezdado el pase, el atacante sin balén corta hacia el aro y el
defensor debe defender el corte
EJERCICIO 1. Para aprovechar al méximo la cancha entera, se empieza distribuyendo
HIBRIDO (DE 2x0 parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
LINEAS DE PASE Alx1)— 1. Automatizar mecanica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El
. 2. Realizar volumen de tiro. jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
MIN. COMPANERO AL rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, irén ala otra
REBOTE canasta y cambiaran los roles.
1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
EJERCICIO 2x2 — de las esquinas de linea de fondo de la fila con balon. El ejercicio empieza
1. Afianzar juego libre 2x2. con un pase a la otra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el
LINEAS DE PASE 4 ESQUINAS 2. Agilizar lectura 2x2. jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
FRONTAL pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4 Cuando el jugador 3
MIN. recibe el baldn, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Serealiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
REFLEXION ESTIRAMIENTO lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
amedida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para e.sta serna.na se debe tsne.r auwdisciplirfa ala hora de .
SESION cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

iaala

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla y a los jugadores les gusta siempre tirar. - 2. Ademas, se trabaja muy bien aspectos como la concentracion, la carga psicolégica yla




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

AP
FECREAGINT B OEROREDE GO

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | COOPERACION | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ muNniciPio | | SUPATA | FECHA | 6/04/2023 | [ NveL | | FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsioN | | 3 |

OBJETIVO: ‘

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (o tiro)

Teveo | [SEE  cONTENPOS I

_ 1.La esun basico de la desde " .
DESCRIPCION sus origenes. Es un proceso por el cual una serie de individuos 1. En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
SENSIBILIZACION . . cooperar entre ellos yaportar lo maxmo al proceso cooperativo (jugar lo
DEL VALOR Y se unen con el fin de resolver un problema comun o para . "
. ; mejor que puedan) para ganar el partido.
10 MIN. REFLEXION conseguir algo que todos necesitan.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTNOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJEROI0 11 S o o T e S e T
FINALIZACIONES A FINALIZANDO ; /:Zl::;:: i::::::;:zﬁ:il\:ge un defensor en llegada. que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
IN CANASTA CON AYUDA : gada. el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendré que pasar por fuera
. DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Al inicio del ejercicio hayincertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO 1x1 ; . ) establecidos. Cada jugador se coloca a la altura del taco (con un pie pisando
FINALIZACIONES Al | o)\ 7aNDO EN | |1 Habituar a finalizaciones bajo el aro. el taco yel otro dia més proximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA 2. Familiarizarse con la absorcién de contacto. N P, P . .
POSTE ABAJO Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el balén a uno de los dos jugadores. EI
MIN. jugador que recibe el balén ataca y el otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale y el defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
. " realiza una breve pausa de 1a 3 segundos mientras realiza cambios de
1. Trab: I lida ds 5 . . .
FINALIZACIONES A| | EJERCICIO 1x1 | |1 Tabajariasaliadorowsa, oo ymariione 16 pies achas. s asa brve pausa, o stcarta rodes
CANASTA LANZADERA : y . por fuera un cono a su eleccién. El defensor debera ir al cono contrario para
MIN. rodearlo también por fuera.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes y reglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los N
MIN. SESION comparieros mejoren las entradas a canasta. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular de los conos en las esquinas de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar iempo y espacio en el defensor llega (también se puede

otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que sélo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodeara el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO o
[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [ RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ |
[ municiPIO | | SUPATA | FECHA | 8/04/2023 [ [Nver ] FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsiON | | 4 |

OBJETNO: ‘

Fomentar la disociacion éculo-manual en el bote. ‘

Teveo | ESE

1.La cualidad de ser responsable significa cuidar de simismoy 1. Una persona responsable se compromete e involucra con las
DESCRIPCION de los demas, en respuesta a la confianza que las personas ividades que realiza. El p iso se traduce en actitudes de atencion,
SENSIBILIZACION depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos empefio y participacion activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
MIN DEL VALORY el sentido de i yde iso que como en el trato solidario y con los demas mi del
10 . REFLEXION asumimos con los demas. equipo.
ﬁ 1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 ;ﬁ::f'ca"‘b“’s de mano con cambios de direccion ycambios | | g oo muy bien una situacion de contrataaque en la que el jugador
BOTE ENEL RELEVOS CON 2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion debebrealldzar vano; ca:‘b'.?nde '.“'“‘[“’ sobI:e bo(edde velo:dad, lidh
. BALONCESTO CAMBIO DE MANO|  |real de parido. combinando cambios de ritmo e incluso alternando paradas ysalidas.
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 1. Trabajar bote, cambios de mano y percepcion (toma de 1. El jugador que wuelve de haber realizado un tiro o una entrada a canasta,
BOTE ENEL . ! . elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
VEO CAMBIO decisiones en menor medida). N
BALONCESTO la entrada a canasta debera elegir el lado que quede libre.
1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con 1. Uno de los dos jugadores tendra la iniciativa. Ambos jugadores salen
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 balén. desde media cancha. El jugador con la iniciativa empieza el ejercicio
BOTE ENEL CAJADE 2. Practicar bote en situaciones de paradas y p i su 0 va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
3. Practicar el tiro o las finalizaciones tras uno o varios cambios de qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
BALONCESTO CAMBIOS
mano. continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras).
1. Todos los jugadores con balon. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que sera el que lo
1.Lalleva quede. Este jugador tendra que intentar tocar a otro jugador mientras todos
JUEGO TRADICIONALES 2‘Conge|a‘dos se desplazan botando el balén.
B : 2. Todos con balon driblando en toda la cancha, se eligira a un jugador
para que congele, cada jugador debera quedar quieto cuando sea
MIN. congelado, los demas jugadores podran descongelarlo pasando el balon
por debajo de las piernas.
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
MIN. RETO PROXIVMA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual y lleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.

OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacion. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

NSTIVTOCEPEAMENTAL
REREACN L DERATE DE AR

DEPORTE FORMATIVO

| DEPORTE | BALONCESTO | VALOR [ JUSTICIA [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[muNnicPIO | | SUPATA [ FECHA [ 11/04/2023 [NveL ] FUNDAMENTACION 2 |
[ seEsioN | | 5 |

Teveo | (IS  NcONTENDOS I

Desarrollar de las habilidades de coordinacién, equilibrio y percepcién espacio-temporal.

DESCRIPCION

1. Lajusticia es uno de los valores fundamentales del ser
humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo

1. Dentro del ambito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusién a

SENSIBILIZACION que le ir de sus ici lo que las reglas ynormas que ici los acci de los j y
MIN DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos equipos.
10 . REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | |, g0 de i para el ientoenel | [2.Realizar detiro libres y acanasta.
MIN. Baloncseto

HABILIDADES EN
BALONCESTO

EJERCICIO 1x1
LLEGANDO ENZ

1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta
2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor.
3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal

1. El concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la trayectoria
del defensor y aplicar algun recurso aprendido previamente para acabar

justos con las reglas de juego.

MIN. Defensiva para frenar al Jugador Con Balon finalizando.
1. Trabajar finalizaciones 1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balon. El tercer jugador se
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 2' Ca’lculjcs de tra: Iorias. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
3‘ Orientacién def::]siva . linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
BALONCESTO LLEGANDO 4 Trabaje do apoyas. bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
MIN. ’ ’ pase.
1. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo. Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
SV . ) En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante y en la otra
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 2. Mejorar el encadenamiento de esfuerzos. .
. fila el grupo o equipo que vaya a tener el rol de defensa. Todos los
BALONCESTO | | DOBLE O NADA | (3 Fomentarla Defensa delJugador Con Saln. efensores empiezan u o con balo. El eirenador sa coloca en inea de
MIN. : P aue: fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO habili en ., segenera al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana durante el juego de partido si se comete una
MIN. SESION falta tecnica se avisara y entregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maximo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon yluego no encestan, suman un punto. Si tras recuperar el balon ademas encestan, tendran un punto extra si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos extra si marcan un triple).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

NSTTD eV

REREIONYELCERRTELE o

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR | | TRABAJOENEQUPO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ |

["muNiciPIO | | SUPATA [l FECHA | 13/04/2023 | [ Nvel ] | FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsioN | | 6 |

I—IOBJETIVO: | Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. |

Tewo | IS IO TENOS I

1. El trabajo en equipo es una labor que se lleva a cabo a través 1. Los equipos se crean para aportar compartir i
. X . o . . to,
DESCRIPCION SENSIBILIZACION :i:nu?g;l;:'i::'él':g:‘:;iss::;tz:z:%ﬁz?‘im?;zl:' ara criterios, y para conseguir un objetivo comun gracias a las tareas que
DEL VALOR Y que o P desarrolla cada miembro.
10 MIN. REFLEXION conseguirlo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | |5 yyeg0s de lanzamientos yentradas para el calentamientoenel |  [2. Realizar lanzamientos de firo libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas y/o trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICA DEL EJERCICIO 1x1 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, esta en
BOTE EN EL BASICO EN 2. Alustar continuamente la Posicion Legal Defensiva y la distancia campo ofensivo y el defensor, en posicién legal-defensiva y a distancia de
MIN BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, esta en linea aro-balén).El defensor le pasa el balén al atacante y
: el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luchar por el balén. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 2. Potenciar la velocidad de reaccion. o desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la otra fila india.Los dos jugadores
MIN BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberan estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balén inicia el ataque hacia una media cancha en la que
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del esta esperando un jugador defensor.Una vez resuelto (el atacante anota o el
CONTINUO mismo. defensor recupera el balén), el jugador con la posesion del balén se dirige a
MIN BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. la otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los
MIN. RETSOEF;TOO'\‘XIMA ejercicios correctamente, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
material del entrenamiento.

maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde dénde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. EI 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. El 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. El 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PSTTUTO CEPARPVENTAL PARAL
FECREACONY ELDEFRTE X CNDIUSHSCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | LEALTAD | [FORMADOR]| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ muNnicIPIO | | SUPATA | FECHA | 15/04/2023 [ [NvEL ] ] FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsioN | | 7 |

OBJETNO: ‘

Desarrollar las capacidades fisicas en el baloncesto.

Teveo | [EEE  coNTENpOS I

P L 1. Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
1. El término de lealtad expresa un sentimiento de respeto y : .
DESCRIPCION SENSIBILIZACION fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, que una persona leal es aquella que se caracteriza por ser dedicada, y
DEL VALOR Y P PR N y ' cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
organizaciones, principios morales, entre otros. N . N
10 MIN. REFLEXION defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imiy de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. Aumentar resistencia a los contactos. 1.En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
1xVARIOS 2. Mejorar reajustes y rectificaciones tras contacto fisico. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
MIN CANASTA PASILLO 3. Ganar agresividad/determinacion hacia el aro. tiro libre y otro debajo del aro.
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. i tos laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A| IXVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuanto el Jugador Con Balén
CANASTA X defensor asi como a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberan cerrarle el paso. El atacante tendra que
GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB ydefensores) el habito de tratar trazar la ruta mas alejada de ambos defensores para retardar al maximo
con contactos . posible las interacciones que vayan a surgir.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detras
EJERCICIO 1x1 1. Incrementar la velocidad de las fintas y salidas. del jugador con balén de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
FINALIZACIONES A ; 1 . : . . . . "
ACCIONY 2. Mejorar la reaccién defensiva ante la salida del jugador con ver la mano del entrenador tras el jugador con balén. El jugador con balén no
CANASTA REACCION balén puede ver la cara del . Los a pasarse el
MIN. balén con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y competir con los
RETO PROXIMA comparieros que designe el entrenador y dar lo mejor de cada A
MIN. SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar s6lo con entradas. - 2. Finalizar s6lo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar sélo con triples. - 4. Establecer un numero maximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

RO o
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | BALONCESTO | VALOR | [ PERSEVERANCIA [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ MUNICIPIO_| SUPATA [ FECHA [ 18/04/2023 [NveL ] | FUNDAMENTACION 2 |
OBJETVO: } . } 5 [ sesioN | | 8 |
Trabajar desplazamientos previos a recepcion.
TEwo | IS O NS
_ 1.Lap ia es un valor i que forma parte del desarrollo de
: e la persona y de las relaciones interpersonales. En toda relacion o equipo se
DESCRIPCION SENSIBILIZACION i Sg conoce como ala duraclpn e o presentan conflictos yes necesario tener perseverancia y control para
DEL VALOR Y continua de una cosa o la firmeza y constancia en una accion. . B
MIN resolverlos yno tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos y as{
10 . REFLEXION mejorar ycrecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTNVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 1x1— ; Si:‘lli::iletPei;de:T::SI:ZZSYSSC?:V:ZCET{ o de parada 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compafiero) situado
SALIDAS Y PIE CONEL realizda. po dep en cabecera tiene un balon.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
PIVOTE DEFENSOR EN 3. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote. ::;eer::se(:; entre el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
LOS TALONES 4. Lectura de defensor para jugar posible puerta atras .
1. Realizar determinados tipos de paradas. P . : " A
EJERCICIO 1x1— - " " T N 1. Se distribuyen los jugadores por parejas. Un jugador con balén sera el
SALIE-'DIVAgTTEPIE LA SOMBRA DEL i’:ﬁ:};:ﬁr el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada defensory se colocara por debajo del Tiro Libre. El otro jugador sera atacante
MIN PIVOTE 3. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote. ysaldra desde media cancha.
1. Afianzar el juego 1x1. 1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
SALIDAS Y PIE EJERCICIO 1x1—| 2. Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, esta en
BASICO EN previamente. campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
PIVOTE CUADRANTE 3. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia seguridad, esta en linea aro-balén).El defensor le pasa el balén al atacante y
MIN. de seguridad. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2° balon,
gira alrededor del cono yfinaliza con tiro. Seguidamente busca el balén
situado en el lateral conduce para girar por detras del 2° cono y finaliza con
PR . tiro. Finalmente recoge el 4° balon y tras conducir entrega para que su
JUEGO CIRCUITOS ; g::ﬁ?:::;:zse"a compaiiero inicie el circuito.

RECREATIVOS . : 2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
bolos, la siguiente estacion ubicaremos un cono a 2 metros ylanzareos los

MIN. aros para entren dentro del cono y asi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO salidas en baloncesto, se genera preguntas al respecto a medida 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con 5
MIN. SESION el objetivo de la seion con los ejercicios. FORMATOIDE RLANEACION DEIUNA'SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. EI 1x1 se juega desde |a linea de triple. - 2. El 1x1 se juega desde la esquina. - 3. El 1x1 se juega desde Poste Bajo. - 4. El 1x1 empieza en cuanto el defensor pasa el balén al atacante.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

NSTIVTOCERWENT
FECREACAN | ELDERRTE € CADRA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR [ HUMILDAD | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ "muNniciPio | | SUPATA | FECHA | 20/04/2023 | [ NveL ] | FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsioN | | 9 |

OBJETNO: ’

Trabajar el fundamento del pase en mano.

Teveo | SE  cCONTENPOS I

1. Reconocer los errores ante los demas constituye un acto de humildad. Una

1.La humildad es una virtud humana atribuida a quien ha persona que actia con o tiene ios de ni tiene
DESCRIPCION SENSIBILIZACION desarrollado conciencia de sus propias I\ml'a.clones y a 1dad de recordar alos demis sus éxitos ylogros:
DEL VALOR Y yobraen La humildad es un valor
MIN opuesto a la soberbia. mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
10 : REFLEXION P -
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar i de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
Se colocan las filas y sale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE . . - i Se i trabajar estos ej amodo de rueda
FUNDAMENTOS PASE MANO A 1. Me;orar fatoma de en de cuando no haya Si se trabajan i numéricas se
DEL PASE numérica.
MIN. MANO recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma mas
fluida posible.
1. Se colocan tres jugadores en semi-circulo, dos con balén yun tercero sin
balén, separados por 2 o 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacion de manos. frente a ellos, con un balon. Tendra el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE 2. Tomar decisiones faciles rapidamente. dara un pase a un jugador que tenga balén. El receptor tendra que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS 3. Habituar a disociar mirada en el pase. balén a su compaiiero sin balén antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacién espacial. pasador. Una vez controlado tendréa que devolverlo al instante. El pasador
recibe el pase de welta y se dispondra a dar otro pase a otro compafiero con
MIN.
balén yasi sucesivamente.
Se empieza distribuyendo parejas de forma equilibrada a ambas canastas. EI
EJERCICIO - . entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
FUNDAMENTOS HIBRIDO ( DE 2x0| |} Automatizar mecanica de firo. 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
DEL PASE 2. Realizar volumen de tiro.
a 1x1) caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra canasta y
cambiaran los roles.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes y reglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser mas humildes a la hora de
MIN. SESION trabajar con los compafieros sin criticas yayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
demas.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusién de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NSTVTOCEPWETL
FECREAGON Y EL (SRR DECLARS

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | PARTICIPACION | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPio | | SUPATA | FECHA | 22/04/2023 | [ NvEL | | FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsoN | | 10 |

OBJETINVO: |

Inculcar pautas para organizar transicién defensiva y ofensiva. |

Teveo | IS

1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios
I . . —_— de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
DESCRIPCION SENSIBILIZACION 1 L s .Ia a.ocmn de - en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias asicada uno aporta lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y actividad de forma intuitiva o cognitiva. . . .
MIN positivo y valioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
10 . REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar os de de la cancha.
PREDEPORTVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de i y parael ito en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1.Encasodeser6ji 3 equipos de 2 j Encasodeser5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habra una
TRANSICION EJERCICIO 2x2 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del pauta de rotacion).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacion).En caso de ser 8
MIN. 2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacion).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. Mejorar forma fisica. con balén da el pase al jugador mas préximo. Luego ése jugador que ha
TRANSICION EJERCICIO 2x2 2. Integrar trabajo fisico de velocidad yresistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ird
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase y el que no
MIN. recibi6 el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensivo), todos los jugadores, tengan o no balén, deberan salir fuera de la
EJERCICIO 2x2 i LElj 6 4 j
TRANSICION CICIO 1. Afianzar juego libre 2x2. I|pea de' 3 punto.s El jugador con Qalon sela pasavra auno de los 3 jugadores
PAREJA o sin balén ya quien se la pase sera su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSIVA 2. Agilizar lectura 2x2. o . 3 et i
MISTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
defiende a quién en funcion de sus respectivas colocaciones (o pautas
marcadas por el entrenador).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMIENTO ivoenel se genera p al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios A
MIN. SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NSTIVTOCEREWEN

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | AUTODOMINIO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ MuNnciPIO | | SUPATA | FECHA | 25/04/2023 | [ NvEL | FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsoN | | 1 |

OBJETIVO: |

Practicar fundamento del Rebote. |

Teveo | ISE.

1. Es una capacidad humana positiva y una caracteristica del 1. en relacion a nuestro temperamento, si es que tenemos una tendencia de
DESCRIPCION caracter que implica el propio control de los impulsos y reacciones N . P N q
SENSIBILIZACION N : d mal genio, saber controlarse, esto ayuda a la persona a no estallar ante
DEL VALOR Y ante ciertos estimulos del mundo social, manejando las . y
MIN : y . enlai 6n con los demas cualquier contratiempo que pueda padecer.
10 . REFLEXION :
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
I 1. Se colocan todos los jugadores repartidos en dos filas indias situadas a
" . os laterales de la canasta (en paralelo a la linea de fondo). El primer jugador
EJERCICIOS DE RUEDA DE ; E:zg‘r:;;r:r;;icalc;nel:LcauTnocancha. \os laterales de | 1a lelo a la linea de fondo). El pri jugad
REBOTE REBOTE ) g Guipo- de una fila tiene un balon.
1. Se forman 4 filas, 2 en cada media cancha de tal manera en que en cada
RUEDA DE media cancha haya 1 fila de jugadores con balén en la prolongacion del tiro
EJERCICIOS DE ENTRADAS/TIRO 1. Practicar el fundamento del tiro y/o de la entrada a canasta. libre y otra de jugadores sin balén que empieza pasada la media cancha en
REBOTE EN CANCHA 2. Integrar ion fisica en cancha (| i el lado opuesto. El primero de la fila sin balén pasa el bal6n al primer jugador
MIN ENTERA de la fila sin balon. Acto seguido, se va a la otra media cancha y se incorpora
a la fila de jugadores sin balon.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
EJERCICIOS DE EJERCICIO 10— | |1. Recuperarloptimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD-TIRO: 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
REBOTE RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe ejercicios de
REFLEXION ESTIRAMIENTO rebote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano ycon el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno, de lo contrario la persona que no lo haga
MIN. debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION
entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Hay que realizar algun tipo de parada determinada. - 2. Hay que realizar una finta de pase o de salida y después tirar. - 3. Hay que realizar una finta de tiro, luego dar un bote para desplazarse ytirar. - 4. Hay
que acabar con entrada a canasta por un lado determinado. - 5. Hay que acabar tirando (debajo del aro, fuera de la zona o desde la linea de tres puntos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

AT
FEREACONVEL CERATE L

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | COMPARERISMO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPiO | SUPATA | FECHA [ 27/04/2023 | [Nver ] FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: . . . . SESION 12
Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion | | | l
emg
_ 1. El compaierismo es el vinculo que se establece entre 1. Cuando el equipo trabajan cor > 'a v tratar
DESCRIPCION . Los - son los indivi que forman unos con otros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como
SENSIBILIZACION algan tipo de‘ PO o o un ftou personas, habra enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
MIN DEL VALOR Y olsetwop grup ya puesto que el extra que aporta la motivacion yla cohesion al producto final es
10 : REFLEXION jetivo: més que notable.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movi de coo de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Mejorar bote de velocidad 1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 el . . - Dividimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo
2. Mejorar cambios de mano en contraataque y finalizaciones. (pueden ser conos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
MIN. BALONCESTO SLALOM 3. Habituar a observar llegada de defensor y decidir como finalizar. | |P2o0%0 Bt
EJERCICIO 1x1 1. Trabajar N os previos a 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compariero) situado
HABILIDADES EN CONEL 2. Realizar determinados tipos de paradas. en cabecera ﬁen‘; u: baljén El jugador atacante colocado deza'o del aroyel
3. Localizar el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada : J,g ) ) y ¥
BALONCESTO DEFENSOR EN realizada defensor entre el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
MIN. LOS TALONES | (4. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote. cabecera.
1. Realzar la importancia de tener controlado al defensor en la 1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 ﬂ‘nalizacién P ambas .Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un balén.
BALONCESTO EL RETROVISOR 2. Tomar una declsién sencilla en funcién de la percepcisn. j:-l (;Tilaoc(;anr:een el circulo central, el defensor (con balén), un paso por detras
MIN. i
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO i en ,se genera al respecto a 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar con diferentes compafieros
RETO PROXIMA con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no -
MIN. SESION lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por donde quieran. - 2. El atacante tiene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral mas cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio yluego va cada uno por la calle lateral mas alejada de dénde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.
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ANEXO 8
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA N AR
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

MUNICIPIO: SUPATA
ORARIO DE PRACTICA|MARTES, JUEVES, SABADO
NIVEL
INICIACION FUNDAMENTACION
6 A 8 ANOS 9 A 12 ANOS 13-17 ANOS
RESPETO X X
" RESPONSABILIDAD X X X
@ w COMPARERISMO X X X
o g JUSTICIA X X X
35 COOPERACION X X X
@ LEALTAD X X X
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E JUEGOS TRADICIONALES X
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o CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
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o ESTIRAMIENTO X X X
4
z RETROALIMENTACION DE
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& (VALORES,EJERCICIOS
a PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X
FIRMA FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MATINEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

NSTUBEAEL
FEIREACAN L CERGTE D AR

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | [ RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ |

["muNiciPIO | | SUPATA | FECHA [ 2/05/2023 | [NveL ] | INICIACION 1 |
[ sEsioN | | 1 |

OBJETVO: |

Fomentar la disociacion éculo-manual en el bote. |

meveo | ISE

1.La cualidad de ser responsable significa cuidar de simismo y
de los demas, en respuesta a la confianza que las personas

1. Una persona responsable se compromete e involucra con las
actividades que realiza. El compromiso se traduce en actitudes de atencion,

DESCRIPCION SENSIBILIZACION depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos empefio y participacion activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
MIN DEL VALORY el sentido de i yde comp iso que como en el trato solidario y r con los demas mi del
10 . REFLEXION asumimos con los demas. equipo.
ﬁ 1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS | | CALENTAMIENTO | |5 juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el | 2. Realizar lanzamientos de fio libres yentradas a canasta.
Baloncseto
TECNICADEL i i i i i
EJERCICIO 1.A‘s00|ar cambios de mano con cambios de direccion y cambios 1. Recrea muy bien una situacién de contrataaque en la que el jugador
BOTE (DRIBLING) de ritmo. . N . N
RELEVOS CON . . . ; debe realizar varios cambios de mano sobre bote de velocidad,
ENEL 2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion . . "
CAMBIO DE MANO real do partido combinando cambios de ritmo e incluso altemando paradas y salidas.
BALONCESTO .
TECNICADEL 1. El jugad Ive de hab lizadt ti trad: ta
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO VEO 1. Trabajar bote, cambios de mano y percepcion (toma de + = Jugador que wueve de haver realizado un o o una enfraca a canasta,
decisiones en menor medida). elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
ENEL CAMBIO : la entrada a canasta debera elegir el lado que quede libre.
BALONCESTO
TECNICA DEL 1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con ;:::: :nz:;)i: g::é;:gagﬁf;f:fé:rﬁ::;\Cicigfv'aﬂb;:gﬁZ;:Zsi:ijlen
BOTE (DRIBLING) | | EJERCICIO CAJA gag';'cﬁcarel 10 0 las finalizaciones 1as Uno o varios cambios ge| | MieNas SU compariero va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
ENEL DE CAMBIOS rr;ano qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
BALONCESTO i continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
MIN. RETO PROXIMA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual ylleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.

OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hayque realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacion. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ATV TOCERWET

INDEPORTES

FECREACAN | ELDERRTE € CADRA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR [ RESPETO | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municiPiO | | SUPATA | FECHA | 4/05/2023 [ Y= INICIACION 1 |
OBJETIVO: ’ Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia | [ sesoN | | 2 |
Comg g
_ 1. El respeto es un valor muy importante que debemos cultivar dia 1.8e " . ‘\deas. . : enel valor del
DESCRIPCION a dia, en nuestro hogar, escuela, familia, amigos, con quienes nos respeto, con la finalidad de invitar a participar con su valioso aporte de trato
SENSIBILIZACION ! " . . - T entre comparieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
DEL VALOR Y rodean y el medio ambiente, para compartir en cordialidad y ! o
MIN seguridad aplicando valores que permiten ivir en pazyamonia, valores, que permiten la formacion de personas que se integran a la
10 : REFLEXION | i sana ivenci
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar i de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
TECNICADEL EJERCICIO 1. Resaltar la importancia de una parada controlada antes de tirar. Se colocan los Jug.;adore's agrupados porgrupos formando filas repartidas a
BOTE (DRIBLING) . ; S lo largo de una misma linea de fondo, el primer jugador de cada fila con
RELEVOS 2.Realzar la importancia de un firo Gnico. balén. Ala sefial del entrenador, se inicia el ejercicio. Los primeros de cada
MIN ENEL PASACALLES 3. Fomentar el ir a por el balén en las recepciones en carrera. " ) N " g y P .
. BALONCESTO fila salen con bote de velocidad y realizaran una parada y luego un tiro.
TECNICA DEL Cotocan o & o (cds un o v o s mesis cancra)
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO ; ::‘ﬂcaur;z: :: :2:;;0 de botar con la cabeza levantada. Uno de los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza desplazamientos
ENEL HIBRIDO ESPEJO | |* i combinando yalternando cambios de mano y cambios de direccién. El otro
MIN. BALONCESTO jugador reflejara como si fuera un espejoa.
TECNICA DEL . s are oy re estngiascomtnea o fonde "
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO ;:;aai"z:rw" defensor ";ra:nrde:lbgredr;“és o por elvlado Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
ENEL COoDO : gandop P : tienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
MIN. BALONCESTO recibe yfinaliza. El jugador que no recibe defiende.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote con el balon, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
MIN. RETO PROXIMA | |propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga .
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

(conos o aros).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2.Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO SRR
| DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR [ COMPANERISMO [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPio | | SUPATA | FECHA [ 6/05/2023 [ NveL | | INICIACION 1 |
‘wl | Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion [ sEsioN | | 3 |
L s | CONTENDOS
_ 1. Cuando el equipo trabajan conj p a ytratar

1. El compafierismo es el vinculo que se establece entre

unos con otros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como

cada entrenamiento.

DESCRIPCION SENSIBILIZACION A Los son los . que forman . habra enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
DEL VALOR Y algun tipo de grupo o yque un u
MIN O obietivo. puesto que el extra que aporta la motivacién yla cohesién al producto final es
10 : REFLEXION jetive. més que notable.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
P
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar de tiro libres y acanasta.
MIN. Baloncseto
1. Mejorar bote de velocidad 1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
HABILIDADES EN EJERCICIO - el y : - Dividimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo
2. Mejorar cambios de mano en contraataque y finalizaciones. (pueden ser conos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
MIN. BALONCESTO SLALOM 3. Habituar a observar llegada de defensor y decidir como finalizar. I: central - sep
1. Trabajar previos a 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compariero) situado
EJERCICIO CON 2. Realizar determinados tipos de paradas. . por parejas. Ur P
HABILIDADES EN " " - . en cabecera tiene un balon.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
EL DEFENSOR 3. Localizar el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada . y
BALONCESTO defensor entre el atacante y la linea de fondo, ambos orientados hacia
ENLOS TALONES| |realizada.
N " " 16 " " cabecera.
MIN. 4. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote.
1. Realzar la importancia de tener controlado al defensor en la 1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
HABILIDADES EN EJERCICIO EL finalizacion P ambas.Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un balon.
BALONCESTO RETROVISOR 2 Tomar una decision sendilla en funcion de la percepcion. j:\ (:(la(z:caan'leen el circulo central, el defensor (con baldn), un paso por detras
MIN. )
1. Todos los jugadores con balén. Dividimos al grupo en 2 equipos del
mismo nimero de personas. Cada jugador tendra un pafiuelo que se lo
colocara como si fuera una cola. Delimitaremos un espacio “casa” en el que
se colocaran los nifios que no tengan pafiuelo porque se lo hayan quitado.
Cuando se quite una cola se podra dar a un jugador del equipo que se lo
1. El ladron de Colas. hayan quitado.

JUEGOS INTEGRACION | |5 vano de fuego. 2. Un jugador debe perseguir botando el balon al resto de compafieros/as
que también van botando los balones e intentar tocar con la mano que no
utiliza para botar el balén a un compariero/a que pasaréa a ser el perseguidor,

MIN. el espacio de juego es media cancha. Asi, sucesivamente y poco a poco
iremos introduciendo variantes del juego para mantener la motivacién del
juego.

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO i en , se genera al respecto a 1. 8e forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar con diferentes compafieros
RETO PROXIMA con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no A
MIN. SESION lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por ddnde quieran. - 2. El atacante tiene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral mas cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio yluego va cada uno por la calle lateral mas alejada de dénde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA : 5

DEPORTE FORMATIVO

| DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR [ JUSTICIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ MuNiciPIO | | SUPATA | [ FECHA [ 9/05/2023 | [ NveL | | INICIACION 1 |
[ sEsoN | | 4 |

OBJETIVO: |

Desarrollar de las habilidades de coordinacion, equilibrio y percepcion espacio-temporal.

TEwo | IS O EN oS

1.Lajusticia es uno de los valores fundamentales del ser

1. Dentro del ambito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusion a

MIN.

BALONCESTO

LLEGANDO ENZ

3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal
Defensiva para frenar al Jugador Con Balén

DESCRIPCION humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo
SENSIBILIZACION | [quele p i de sus condici ,lo que las reglas ynormas que condicionan los accionares de los jugadores y
MIN DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos equipos.
10 . REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar de co de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMENTO | |5 jie90s de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el | |2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta 1. El concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
HABILIDADES EN EJERCICIO 2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor. con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la trayectoria

del defensor y aplicar algun recurso aprendido previamente para acabar
finalizando.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se

justos con las reglas de juego.

1. Trabajar finalizaciones. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
HABILIDADES EN EJERCICIO 2 Chloulos do rayetorias. linea de fondo o de banda. El jugador con baldn inicia el sjercicio sin (o con)
BALONCESTO LLEGANDO 4' Trabajo de apoyos N bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
MIN. : : pase.
1. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo. Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
. . . En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante yen la otra
HABILIDADES EN | | EJERCICIO 11| 12 Melorar el encadenamento de esiueraos. fila el grupo o equipo que vaya a tener el rol de defensa. Todos los
BALONCESTO DOBLE O NADA | (e o mbie e ohio de dafoncn s amaue sutumo con balon. El entrenador se coloca en linea de
. P que. fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO il en ,se genera al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Para esta semana durante ol juego de partido si se comete una .
MIN. SESION falta tecnica se avisara y entregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maximo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon y luego no encestan, suman un punto. Si tras recuperar el balén ademas encestan, tendran un punto extra si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos extra si marcan un triple).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ATV DTN

FECREANYELDERGRTE 0 DO

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | BALONCESTO | VALOR | COOPERACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ muNiciPiO ] SUPATA | FECHA [ 11/05/2023 | [NveL ] INICIACION 1 |
[ sEsioN | | 5 |

OBJETVO: |

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (o tiro)

TEwo | IS IO TEN oS

otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que sdlo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodeara el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.

1. La cooperacion es un elemento basico de la humanidad desde . y
DESCRIPCION sus origenes. Es un proceso por el cual una serie de individuos 1. En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
DEL VALOR Y SENSIBILIZACION se unen con él fin de resolver un problema comn o para cooperar entre ellos yaportar lo maximo al proceso cooperativo (jugar lo
. . mejor que puedan) para ganar el partido.
10 MIN. REFLEXION conseguir algo que todos necesitan.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMENTO | |5 juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el | |2. Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO Heade o s o8 coo 1 deonser s dosd debe )ty o
u . J y
FINALIZACIONES A FINALZANDO 1. Habituar a finalizar bajo el aro que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
MIN CANASTA CONAYUDA el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendra que pasar por fuera
. DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Alinicio del ejercicio hayincertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO . - . establecidos. Cada jugador se coloca a la altura del taco (con un pie pisando
FINALIZACIONES A FINALIZANDO EN ; I;:Jil\(il;ari:rir;a::'i:jz:z:rz:gneld:r;macb el taco y el otro dia mas préximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA POSTE ABAJO . : Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el balén a uno de los dos jugadores. El
MIN. jugador que recibe el balén ataca y el otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale y el defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
. . realiza una breve pausa de 1 a 3 segundos mientras realiza cambios de
FINALIZACIONES A EJERCICIO ; ;:::f:j:zgsr:eeimlz :;olida a canasta mano ymantiene los pies activos. Tras esa breve pausa, el atacante rodea
CANASTA LANZADERA . y por fuera un cono a su eleccion. El defensor debera ir al cono contrario para
MIN. rodearlo también por fuera.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los
MIN. SESION A mejoren las entradas a canasta. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular de los conos en las esquinas de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar tiempo y espacio en el defensor llega (también se puede




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

FECREAON L CEFRTE € CLROMAACA

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | LEALTAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA | FECHA | 13/05/2023 | [ NvEL | INICIACION 1 |
[ sEsioN | | 6 |

OBJETIVO: |

Desarrollar las capacidades fisicas en el baloncesto.

TEwo | S CONTENOS I

. . 1. Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
DESCRIPCION 1. Eltérmino de lealtad expresa un sentimiento de respeto y n ona leal I racteri or ser dedicad
SENSIBILIZACION fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, que ul .a pers. a e.a s aquella qu.e s6 caracteriza por ser dedicada, y
DEL VALORY . PR cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asicomo
organizaciones, principios morales, entre otros. . . .
10 MIN. REFLEXION defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar de co de la cancha.
PREDEPORTNVOS CALENTAMENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
CANASTA 1xVARIOS 1. Aumentar resistencia a los contactos. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
MIN. PASILLO tiro libre y otro debajo del aro.
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. i i i laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A| IXVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuanto el Jugador Con Balon
CANASTA X defensor asi como a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberan cerrarle el paso. El atacante tendra que
GUANTELETE 4.Inculcar a los jugadores (JCB y defensores) el habito de tratar trazar la ruta mas alejada de ambos defensores para retardar al maxmo
con contactos. posible las interacciones que vayan a surgir.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detras
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. Incrementar la velocidad de las fintas ysalidas. del jugador con balon de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
ACCIONY 2. Mejorar la reaccion defensiva ante la salida del jugador con ver la mano del entrenador tras el jugador con balén. El jugador con balén no
CANASTA REACCION balén puede ver la cara del Los p an a pasarse el
MIN. baldn con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
1. Todos los jugadores con balén. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
1. Lalleva grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que sera el que lo
JUEGO TRADICIONALES 2.Relevos. quede. Este jugador tendra que intentar tocar a otro jugador mientras todos
se desplazan botando el balén.
MIN 2. Juegos de relevos por equipos carreras velocidad.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1.8Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y competir con los
RETO PROXIMA compaiieros que designe el entrenador y dar lo mejor de cada N
MIN. SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar sélo con entradas. - 2. Finalizar s6lo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar s6lo con triples. - 4. Establecer un nimero maximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

ST CETINENIA P
FECREAGONYELDEFRTECE GRORAARCA

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [ TRABAJOENEQUIPO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ
[ municiPIO | | SUPATA | FECHA || 16/05/2023 | [ NveL | | INICIACION 1 |
[ sEsioN | | 7 |

OBJETVO: |

Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. |

Teveo | ISE

1. El trabajo en equipo es una labor que se lleva a cabo a través N P L .
DESCRIPGION e un conjunto de integranies que fienen un objetive comén 1. Los equipos se crean para aportar conocimiento, compartir informacién,
SENSIBILIZACION A ! criterios, y para conseguir un objetivo comun gracias a las tareas que
DEL VALOR Y aunque cada uno desarrolle sus tareas de forma individual para
MIN conseguirlo desarrolla cada miembro.
10 : REFLEXION .
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, esta en
BOTE ENEL BASICO EN 2. Alustar continuamente la Posicién Legal Defensiva yla distancia campo ofensivo y el defensor, en posicién legal-defensiva y a distancia de
MIN BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, esta en linea aro-balon).El defensor le pasa el balon al atacante y
. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luchar por el balén. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
o EJERCICIO 2. Potenciar la velocidad de reaccion. o desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
BOTE ENEL SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la otra fila india.Los dos jugadores
BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberan estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numeéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balén inicia el ataque hacia una media cancha en la que
BOTE ENEL EJERCICIO balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del esta esperando un jugador defensor.Una vez resuelto (el atacante anota o el
CONTINUO mismo. defensor recupera el balén), el jugador con la posesion del balon se dirige a
MIN BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica el 1x1. Ia otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes y reglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMEENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los
MIN. SESION ejercicios correctamente, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
material del entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. El 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. EI 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un
maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde dénde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

AT DTN

FECREAONYELDERGRTE 0 OGS

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | HUMILDAD [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

["muNiciPIO | | SUPATA | FECHA [ 18/05/2023 [Nver ] | INICIACION 1 |
[ sEsioN | | 8 |

OBJETVO: |

Trabajar el fundamento del pase en mano.

TEwo | IS ECONTEN oS

_ . . - . 1. Reconocer los errores ante los demas constituye un acto de humildad. Una
1. La humildad es una virtud humana atribuida a quien ha persona que actdia con . no tiene (05 de L ni tiene
DESCRIPCION SENSIBILIZACION desg.rrollado conciendia de sus propias Ilmlta.clones y la necesidad de recordar constantemente a los demas sus éxitos ylogros;
DEL VALOR Y yobraen cia. La humildad es un valor .
MIN opuesto a la soberbia mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
10 . REFLEXION .
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMENTO | |5 juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el | |2. Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
Se colocan las filas ysale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE . . - . i Se i trabajar estos ejercicios a modo de rueda
FUNDAMENTOS PASE MANO A :‘;‘mz;aar la toma de decisiones en situaciones de desigualdad cuando no haya i6n. Si se trabajan desi éricas se
MIN. DEL PASE MANO : recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma mas
fluida posible.
1. Se colocan tres jugadores en semi-circulo, dos con balén y un tercero sin
balén, separados por 2 o 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activaciéon de manos. frente a ellos, con un balén. Tendréa el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE 2. Tomar decisiones faciles rapidamente. dara un pase a un jugador que tenga balon. El receptor tendra que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS 3. Habituar a disociar mirada en el pase. baldn a su compariero sin balon antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacion espacial. pasador. Una vez controlado tendra que devolverlo al instante. El pasador
MIN. recibe el pase de wuelta y se dispondra a dar otro pase a otro compafiero con
balén yasi sucesivamente.
Se empieza distribuyendo parejas de forma equilibrada a ambas canastas. El
" A " entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
FUNDAMENTOS EJERCICIO ; /I:;‘:Ii"::lilrummzc:zgr:e firo. 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
DEL PASE HIBRIDO . B caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra canasta y
MIN. cambiaran los roles.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser mas humildes a la hora de
MIN. SESION trabajar con los compaiieros sin criticas y ayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
demas.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusion de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ASTIUTOEEPRENDL
FECREACONY L CEFATE D AR

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO VALOR | OBEDIENCIA | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ MuNCIPIO | | SUPATA FECHA | ] 20/05/2023 | [ NvEL | INICIACION 1 |

OBJETNO: |

Potenciar reaccién rapida en el momento del pase.

| [ sEsioN | | 9 |

o

DESCRIPCION SENSIBILIZACION ;;gi'ﬁz:ﬁ:z:s Ia' aceion d;:'::rz; espec!alr'ne'::z:r:m 1. Obedecer los ejercicios del entrenamiento a la orden del entrenador y
DEL VALOR Y mandato o una ;rde; . demas directrices antes, durante y despues del entreno.
MIN. :
10 REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1.Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 1. Agilizar la lectura de los Gltimos metros.
FUNDAMENTOS SUPERIORIDAD 2. Trabajar velocidad gestual.
DEL PASE NUMERICA NO 3. Fomentar la recuperacion defensiva. 1. Superioridad Numérica no asegurada es sencillo y recrea de forma intuitiva
MIN. ASEGURADA 4. Afianzar el concepto de ultimo defensor. una situacion 2x1 de contrataque con un segundo defensor llegando.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
FUNDAVENTOS EJERCICIO 1. Recuperar/optimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO| 2. Trabajar la velocidad en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
DEL PASE Y RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
EJERCIO 1. El ejercicio empieza con un pase del jugador que tiene el balon al jugador
FUNDAMENTOS RECEPCIONES 1. Practicar pases yiro ras recepciones en carrera y parada. slr? balén. Los 2 sg van pasando el balén ha§|a Ilegar ala cavasta contraria.
DEL PASE El jugador que reciba el pase ya dentro del triple finaliza con tiro o entrada. EI
MIN EN CARRERA otro recibe el pase del jugador de la linea de fondo con balén yfinaliza.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5 , con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe obedecer todo lo que el entrenador
RETO PROXIMA indique durante el entrenamiento , de lo contrario la persona que A
MIN. SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo nimero de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases y/o de botes para resolver el 2x2. - 3. Resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (4-6
segundos). - 4. Modificar las distancias de referencia: - 5. Distancia inicial entre los dos atacantes. - 6. Ubicacion de ultimo defensor. - 7. Marca que debe llegar a pisar el primer defensor para recuperar (asi se asegura que robe con
intencion).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO )
| DEPORTE | | BALONCESTO [ VALOR | AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[municiPiO | | SUPATA | FECHA | 23/05/2023 | [ NveEL | | INICIACION 1 |
[ sEsioN | | 10 |

OBJET'V_IQ ‘ Automatizar el habito de pasar y cortar ’

TEwo | IS O NS

_ 1.La is ci| es el tipo de disciplina que una persona tiene

para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una
DESCRIPCION || SENSIBILIZACION | |persona de con sus planes y ,
MIN DEL VALORY conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria
10 . REFLEXION hacer otra cosa.

1. Fijarse una meta ytener la motivacion para cumplirla. Ser disciplinado lo
ayudara a ser mas responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
lograr los objetivos que se proponga.

1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la

temperatura del cuerpo.
PREDEPORTVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el

MIN. Baloncseto

1. Realizar imi de inacion de la cancha.
2. Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.

1. Trabajar linea de pase.

LINEAS DE PASE EJERCICIO CON 2. Mejorar defensa de corte hacia el aro.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)

LINEAS DE PASE COMPARERO AL | |2 Realizar volumen de tiro.
MIN. REBOTE

PASADOR 3. Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
MIN. recepcion. pase. Una vezdado el pase, el atacante sin balon corta hacia el aro y el
defensor debe defender el corte
1. Para aprovechar al maximo la cancha entera, se empieza distribuyendo
EJERCICIO parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
HIBRIDO 1. Automatizar mecanica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El

jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra
canasta y cambiaran los roles.

EJERCICIO 2%x2 —
LINEAS DE PASE 4 ESQUINAS
FRONTAL

1. Afianzar juego libre 2x2.
2. Agilizar lectura 2x2.

MIN.

1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
de las esquinas de linea de fondo de la fila con balon. El ejercicio empieza
con un pase a la otra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el
jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
recibe el balon, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.

CIRCUITOS 1. Circuito de Tiros.

JUEGO RECREATNOS 2. Circuito de Punteria.

1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2°balén,
gira alrededor del cono y finaliza con tiro. Seguidamente busca el balén
situado en el lateral conduce para girar por detrés del 2° cono y finaliza con
tiro. Finalmente recoge el 4° balén y tras conducir entrega para que su
compariero inicie el circuito.

2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
bolos, la siguiente estacion ubicaremos un cono a 2 metros y lanzareos los
aros para entren dentro del cono yasi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
REFLEXION ESTIRAMENTO lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto
a medida que se va realizando los estiramiento

1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de
RETO PROXIMA se seme ! P
cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como

MIN. SESION deportsta.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

ala

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla y a los jugadores les gusta siempre tirar. - 2. Ademas, se trabaja muy bien aspectos como la concentracion, la carga psicoldgica yla




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO -
| DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR [ PARTICIPACION [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ MuNiciPIO | | SUPATA | [ FECHA [ 25/05/2023 [NveL ] INICIACION 1 |
[ sEsoN | | 1 |

OBJETIVO: |

Inculcar pautas para organizar transicion defensiva y ofensiva.

TEwo | IS O EN oS

1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios

P " . — de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
1. Parti ] I 6n d | I tipo d o y A
DESCRIPCION SENSIBILIZACION Participacion s la accion de involucrarse en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias as! cada uno aporia lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y actividad de forma intuitiva o cognitiva. > 4 ’ )
MIN positivo y valioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
10 . REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar de co de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMENTO | |5 jie90s de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el | |2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. En caso de ser 6 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores.En caso de ser 5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habra una
TRANSICION EJERCICIO balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del pauta de rotacién).En caso de ser 7 j; 3 equipos de 2 y1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacién).En caso de ser 8
MIN. 2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacién).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. Mejorar forma fisica. con balén da el pase al jugador mas préximo. Luego ése jugador que ha
TRANSICION EJERCICIO 2. Integrar trabajo fisico de velocidad y resistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ira
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase yel que no
MIN. recibié el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuénto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensivo), todos los jugadores, tengan o no balon, deberan salir fuera de la
EJERCICIO li LElj 6 4 j
TRANSICION 1. Afianzar juego libre 2x2. inea d? 3 punto‘s El jugador con blalon sela pasard a uno de los 3 jugadores
PAREJA . sin balon ya quien se la pase sera su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSIVA 2. Agilizar lectura 2x2. o A . g e e
MSTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
MIN defiende a quién en funcién de sus respectivas colocaciones (o pautas
: porel ).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMIENTO enel . se genera al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios A
MIN. SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ASTIVTO PN P
FECREANYEL CERORTE D CACR

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | BALONCESTO | VALOR | [ PERSEVERANCIA [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municIPIO | SUPATA | [ FECHA I 27/05/2023 [ Nver | | INICIACION 1 |
OBJETNO: ) . ) [ sEsioN | | 12 |
Conjugar carreras cortas con paradas equilibradas vy tiro.
TEwo | IS IO oS
_ 1.Lap ia es un valor i que forma parte del desarrollo de
: : la persona y de las relaciones interpersonales. En toda relacion o equipo se
DESCRIPCION SENSIBILIZACION 1. Se. conoce como ala duracl.én N ° presentan conflictos y es necesario tener perseverancia y control para
DEL VALOR Y continua de una cosa o la firmeza y constancia en una accién. Iverl iedo al f I 1 .
MIN resolverlos y no tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos yasi
10 : REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar de tiro libres y acanasta.
MIN. Baloncseto
1. Los jugadores no tiradores se colocan, con un balén cada uno, debajo de
cada canasta. Uno de ellos sera el primer pasador y otro el segundo
TROY EJERCICIO 5 1. Focalizar en el siguients lanzamiento. pasador. El jugador quevaa ?lrarse ool.of:a. dgtras deun cono. El primer
TIROS EN 24 P pasador le pasa el balon. El tiempo se inicia justo cuando el tirador recibe el
FINALIZACIONES 2. Afinar parada para depurar mecanica de tiro. . Tras haber tirad ira al de la mi
SEGUNDOS primer pase. Tras haber tirado se ir4 al otro cono de la misma canasta para
MIN. recibir el segundo pase. Mientras, el primer pasador estara cogiendo el
rebote para dirigirse a la otra canasta.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
TRO Y EJERCICIO 1. Recuperar/optimizar resistencia cada canasta yotro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VEL( IDAD, TIR! 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
OC , TRO
FINALIZACIONES Y RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
1. La jugadora sin balén dispuesta en el area de lanzamiento (fuera de la
TROY EJERCICIO DE 1. Mejorar el tiro tras parada (se le puede afiadir con giro y/o tras zona), una pasadora con balon bajo el aro y una tercera con balén también
_ cambio de mano). ajo el aro. La pasadora que da el primer pase va a puntear a la par que
bio d ). bajo el L d da el prit I
FINALIZACIONES ACTIVO 2. Realizar volumen de tiro. cierra el rebote. Fundamental trabajar pautas de comunicacion (cantar “Tiro"
MIN. cuando el balon salga de las manos de la tiradora).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar tiro
P ) Y
REFLEXION ESTIRAMIENTO i se genera al respecto a medida que se 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con -
MIN. SESION el objetivo de la seion con los ejercicios. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1.
ejercicio no pierda explosividad).

Hay que tirar de 2 (a media larga distancia -fuera de la zona). - 2. Hay que finalizar con tiros dentro de la zona. - 3. Se puede ampliar el tiempo para tener posibilidad de realizar mas tiros (cuidado que el




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

SO 06
RECREAGNVE CEARTE O

[ DEPORTE | | BALONCESTO [ VALOR [ AUTODOMINIO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ muNniciPIO | | SUPATA | FECHA [ 30/05/2023 | [ NveL ]| INICIACION 1 |
[ sEsioN | | 13 |

OBJETNO: |

Automatizar mecénica de tiro ‘

Teveo | IESE

1. Es una capacidad humana positiva y una caracteristica del

entrenamiento.

DESCRIPCION caracter que implica el propio control de los impulsos yreacciones 1. en relacion a nuestro temperamento, i es que tenemos una tendencia de
SENSIBILIZACION e lcn oL brop ¥ pulsos ¥ mal genio, saber controlarse, esto ayuda a la persona a o estallar ante
DEL VALOR Y ante ciertos estimulos del mundo social, manejando las .
MIN N B enlai i6n con los demaés cualquier contratiempo que pueda padecer.
10 . REFLEXION .
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de lacancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMEENTO | |5 juegos de ientos y parael ientoenel | [2.Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Se distril alos j en 3 grupos, cada grupo una fila
. . india con los primeros jugadores colocados en 45°izuierda, cabecera y 45°
EJERCICIO DE . . o
TRO Y ‘SR%O S el wlumen de iro derecha. El entrenador da la sefal de inicio del sjercicio yel primero cada fila
FINALIZACIONES 3' Incidi:' en trabajo dea‘ oy0s de la parada previa al firo sale hacia el aro dando un bote para pararse y lanzar a canasta. Tras el tiro,
BOMBARDEO - ) poyo: P P - el jugador se auto-rebotea y se vuelve a colocar en la fila. En cuanto el
MIN. primero jugador ha realizado su tiro, sale el siguiente de Ia fila.
1. Los jugadores se colocan formando una fila india desde el circulo central y
todos con balén salvo la primera persona de la fila. El primero de la fila sale
TIROY EJERCICIO 1. Realizar volumen de tiro. hacia el aro y se abre para recibir. El primero de la fila, jugador con balén
FINALIZACIONES FLECHADE TIRO | [2Automatizar mecanica de tiro (jugador 2) da el pase a jugador 1y se abre hacia el lado opuesto. Jugador 1
MIN. tira yva a por su propio rebote yvuelve a la fila. Jugador 3 da el pase a
jugador 2 y asi sucesivamente.
1. Los jugadores se colocan formando dos filas indias. Una colocada en el
1. Aplicar fundamento del Pie de Pivote centro del campo orientado hacia el aro y otra en linea de fondo orientada
TIROY EJERCICIO LANZA| |5 Al tomatizar mecanica de tiro hacia cabecera. El primer jugador de una de las dos filas empieza sin balon.
FINALIZACIONES DE TIRO 3. Realizar volumen de firo. Sele a reclbl.r un pase del otro primer jugador con balén s!luado en la otra fila.
MIN. Mientras recibe realiza una parada en 1, 2 o 3 tiempos y pivote para
reorientarse ylanzar a canasta. Una vez reorientado, tira y auto-rebotea.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar tiro y
REFLEXION ESTIRAMIENTO finzalizaciones, se genera preguntas al respecto a medida que se 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga .
MIN. SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

una entrada a canasta.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1.

Se hace algun tipo de finta (de salida o de pase) antes de firar. - 2. Se hace un cambio de mano, bote lateral o step-back antes de tirar. - 3. Se fira hasta que se marque canasta. - 4. En vez de tirar se hace




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PSTITOEARTVENDL FRALA
FEREACONYEL CERATEDE CACRAWCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | RESPETO | [FORMADOR]| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ |
[ munciPiO | SUPATA | FECHA [ 2/05/2023 | [Nver ] FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: . . " . . . SESION 1
Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia | | | l
e
[ TEMATICA ] _ . 1.50 ideas on el valor e
1. El respeto es un valor muy importante que debemos cultivar dia L P .
- - . . respeto, con la finalidad de invitar a participar con su valios o aporte de trato
DESCRIPCION SENSIBILIZACION| |2 dia, en nuestro hcgar., escuela, familia, amigos, con quienes nos entre comparieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
DEL VALOR Y rodean y el medio ambiente, para compartir en cordialidad y . " .
N N B L B valores, que permiten la formacion de personas que se integran a la
10 MIN. REFLEXION seguridad aplicando valores que permiten vivir en pazyarmonia. N sana N N
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movi de coo de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
MIN Baloncseto
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Resaltar la ia de una parada antes do . | [0 e e o) Sraier ccmor do oo T
BOTE ENEL RELEVOS g ge:lzi: If |r|nirponaan|T:el ,unn t:ol unlrco. ion n carrer: balén. Ala sefial del entrenador, se inicia el ejercicio. Los primeros de cada
BALONCESTO PASACALLES - Fomentar elira por el balon en las recepciones en carrera. fila salen con bote de velocidad y realizaran una parada yluego un tiro.
1.Todos los jugadores con balén. Se agrupan los jugadores por parejas yse
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Afanzar ol bote. colocan frente a frente (cada uno en un lado de la media cancha).
BOTE EN EL HIBRIDO DE 1x0 a 2' Inculcar el hébi&o de botar con la cabeza levantada, Uno de los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza desplazamientos
BALONCESTO 1x1 ESPEJO : : combinando y alternando cambios de mano y cambios de direccisn. El ofro
MIN. jugador reflejara como si fuera un espejoa.
1. Dividimos el grupo en dos filas. El primero de cada fila sale desde la unién
TECNICA DEL . - de la linea lateral del area restringida con linea de fondo.
EJERCICIO 1x1 1. Practicar tras recibir en N .
BOTE EN EL copo 2 Finalizar con defensor llegando por detras o por el lado. (?uando el Entrenadc.Jr (C)daun bote,.los jugadores corren hacia el cono que
BALONCESTO tienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
MIN. recibe y finaliza. El jugador que no recibe defiende.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
20 | M.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote con el balon, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano ycon el nombre
- MIN. RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga -
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

(conos o aros).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2.Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO o
| DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR [ COOPERACION [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPio | | SUPATA | FECHA [ 4/05/2023 [ NveL | | FUNDAMENTACION 1 |
[ sesioN | | 2 |

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (o tiro)

Teveo | [ISE  coNTENPOSI

_ 1. La cooperacién es un elemento basico de la humanidad desde . .
DESCRIPCION sus origenes. Es un proceso por el cual una serie de individuos 1. En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
SENSIBILIZACION 9 . P P . cooperar entre ellos yaportar lo maximo al proceso cooperativo (jugar lo
DEL VALOR Y se unen con el fin de resolver un problema comun o para . .
" . mejor que puedan) para ganar el partido.
10 MIN. REFLEXION conseguir algo que todos necesitan.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar de tiro libres y acanasta.
MIN. Baloncseto
EJERCCIO 1 T e IR Pt
FINALIZACIONES A FINALIZANDO ; Aiaslz:;z: :;:‘(:2(2:2222;‘\/2?3 un defensor en llegada que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
MIN CANASTA CON AYUDA . 9 : el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendra que pasar por fuera
. DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Al inicio del ejercicio hay incertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO 1x1 . lecidos. j I laal | ie pi
FINALIZACIONES A 1. Habituar a finalizaciones bajo el aro, establecidos CaQa Ju'gadolr se colocaa laal ltura del taco (con un pie pisando
FINALIZANDO EN e g el taco y el otro dia més proximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA 2. Familiarizarse con la absorcion de contacto. PR P . .
POSTE ABAJO Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el balon a uno de los dos jugadores. EI
MIN. jugador que recibe el balén ataca y el otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale yel defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
. . realiza una breve pausa de 1 a 3 segundos mientras realiza cambios de
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1x1 ; l;ar::La(ralralasTeI:jr:eeLevT::ia salida del reverso mano y mantiene los pies activos. Tras esa breve pausa, el atacante rodea
CANASTA LANZADERA . y : por fuera un cono a su eleccion. El defensor debera ir al cono contrario para
MIN. rodearlo también por fuera.
1. Todos los jugadores con balén. Jugaremos por la mitad del campo. Un
jugador sera el que la queda ytendra que intentar coger a otro para que este
la quede. Los jugadores solo podran desplazarse por encima de las lineas
del campo y sin salirse de la direccion de estas.
1. Comecocos 2. Todos los jugadores con balén. Uno de ellos, que sera el que la quede, se
JUEGO DE INTEGRACION 2.Buldog : colocara en la linea del centro de campo. El resto de los jugadores se
: : colocaran en |a linea de fondo de uno de los dos campos. Cuando el jugador
que se encuentra en el centro del campo grite “buldog” todos los jugadores
que estaban en la linea de fondo intentaran llegar hasta la linea de fondo del
otro campo sin que el jugador del centro les toque. Si el jugador que se
MIN. encuentra en el centro toca a algin jugador este pasara a quedarla con él.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los A
MIN. SESION compafieros mejoren las entradas a canasta. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular de los conos en las esquil de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar tiempo y espacio en el defensor llega (también se puede

otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que sélo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodeara el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NSTIVTOCEPEWAENTL

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | OBEDIENCIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA | FECHA [ 6/05/2023 | [ NveL || FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsioN | | 3 |

OBJETIVO: ‘ Potenciar reaccién rapida en el momento del pase. |

Teveo | ISE  coRTENPoS I

intencion).

DESCRIPCION SENSIBILIZACION 1.0be.d|epc|a es la accion dg:z:i:z: espec!alrnentsd:r:m 1. Obedecer los ejercicios del entrenamiento a la orden del entrenador y
DEL VALOR Y m:ndato ° u‘na orden demas directrices antes, durante ydespues del entreno.
MIN. )
10 REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 2x1+1 1. Agilizar la lectura de los ultimos metros.
FUNDAMENTOS — SUPERIORIDAD | |2. Trabajar velocidad gestual.
DEL PASE NUMERICA NO 3. Fomentar la recuperacion defensiva. 1. fori érica no es sencillo y recrea de forma intuitiva
MIN. ASEGURADA 4. Afianzar el concepto de Ultimo defensor. una situacion 2x1 de contrataque con un segundo defensor llegando.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
FUNDAVENTOS EJERCICIO 1x0 1. Recuperarloptimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
DEL PASE Y RESISTENCIA | |3 Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
FnomenTos | | EERCO L s o o s dossir e e b e
RECEPCIONES 1. Practicar pases y firo tras recepciones en carrera y parada. . . " P . 9 : !
DEL PASE El jugador que reciba el pase ya dentro del triple finaliza con tiro o entrada. EI
MIN EN CARRERA otro recibe el pase del jugador de la linea de fondo con balén yfinaliza.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes y reglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe obedecer todo lo que el entrenador
RETO PROXIMA indique durante el entrenamiento , de lo contrario la persona que -
MIN. SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo nimero de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases y/o de botes para resolver el 2x2. - 3. Resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (4-6
segundos). - 4. Modificar las distancias de referencia: - 5. Distancia inicial entre los dos atacantes. - 6. Ubicacion de ultimo defensor. - 7. Marca que debe llegar a pisar el primer defensor para recuperar (asi se asegura que robe con




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ASTIVTOCEPETANENIL PR Lk
FEREACN L CEFORTE DECACRAWAEA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | [ TRABAJOENEQUPO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ |
[ munciPio | | SUPATA | [ FECHA [ 9/05/2023 [ [NveL | | FUNDAMENTACION 1 |
OBJETNVO: o . =~ . SESION 4
| Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. | | | |
Teveo | SEN  coNTENEOS I
1. El trabajo en equipo es una labor que se lleva a cabo a través 1. Los equipos se crean para aportar compartiri
DESCRIPCION SENSIBILIZACION de un conjunto de integrantes que tienen un obJetl.vo fx.>m o, criterios, y para conseguir un objetivo comun gracias a las tareas que
DEL VALOR Y aunque cada uno desarrolle sus tareas de forma individual para .
. desarrolla cada miembro.
10 MIN. REFLEXION conseguirlo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas y/o trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICA DEL EJERCICIO 1x1 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, esta en
BOTE ENEL BASICO EN 2. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
MIN BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, esta en linea aro-balén).El defensor le pasa el balén al atacante y
. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luchar por el balén. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
EJERCICIO 1x1 2. Potenciar la velocidad de reaccion. o desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
BOTE ENEL SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la ofra fila india.Los dos jugadores
MIN BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberan estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balén inicia el ataque hacia una media cancha en la que
EJERCICIO 1x1 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del esta esperando un jugador defensor.Una vez resuelto (el atacante anota o el
BOTE EN EL CONTINUO mismo. defensor recupera el balén), el jugador con la posesion del balén se dirige a
MIN BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. Ia otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Serealiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1.8e forma un circulo y se trabaja el estiramiento
realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los
MIN. RETO PROXIMA jercici te, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION material del entrenamiento.

maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde dénde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. El 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. El 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA

TP P
RECREACIN B DESORTEDE LACRUANIECA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ municiPiO | | SUPATA [ FECHA [ 11/05/2023 | [Nvel ] FUNDAMENTACION 1 |
|

Automatizar el habito de pasar y cortar

OBJETNO: |
TEvo | IS oo

| [ sEsioN | | 5

1. La autodisciplina es el tipo de disciplina que una persona tiene
para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una

1. Fijarse una meta ytener la motivacién para cumplirla. Ser disciplinado lo

deportista.

DESCRIPCION SENSIBILIZACION persona de comprometerse con sus planes y proyectos, ayudard a ser mas responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
MIN DEL VALOR'Y conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
10 . REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | |5 16905 de lanzamientos y eniradas para el calentamiento en el |  [2. Realizar lanzamientos de firo libres yeniradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
1. Trabajar linea de pase. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
EJERCICIO 1x1 — 2. Mejorar defensa de corte hacia el aro. linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
LINEAS DE PASE CON PASADOR 3. Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
recepcion. pase. Una vezdado el pase, el atacante sin balén corta hacia el aro y el
defensor debe defender el corte
EJERCICIO 1. Para aprovechar al maximo la cancha entera, se empieza distribuyendo
parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
LINEAS DE PASE HIBRES( SI)DE 2<0 1. Automatizar mecanica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El
. 2. Realizar volumen de tiro. jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
MIN. COMPANERO AL rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra
REBOTE canasta y cambiaran los roles.
1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
EJERCICIO 2x2 — de las esquinas de linea de fondo de la fila con balon. El ejercicio empieza
1. Afianzar juego libre 2x2. con un pase a la otra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el
LINEAS DE PASE 4 ESQUINAS 2. Agilizar lectura 2x2. jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
FRONTAL pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
MIN. recibe el balon, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.
1. Todos los jugadores con balén. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que sera el que lo
1.Lalleva. quede. Este jugador tendré que intentar tocar a otro jugador mientras todos
JUEGO TRADICIONALES 2.Congelados. se desplazan botando el balén.
2. Todos con balon driblando en toda la cancha, se eligira a un jugador para
que congele, cada jugador debera quedar quieto cuando sea congelado, los
MIN. demas jugadores podran descongelarlo pasando el balon por debajo de las
piernas.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
REFLEXION ESTIRAMIENTO lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
amedida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de
MIN. RET;)EI;II'\:)C:\‘XIMA cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla ya los jugadores les gusta siempre tirar. - 2. Ademas, se trabaja muy bien aspectos como la concentracion, la carga psicoldgica yla
tolerancia a la frustracién/resiliencia.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

ST TN
RECREAGNE CEARTE D GRRAAMIREA

[ DEPORTE | | BALONCESTO [ VALOR [ AUTODOMINIO [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPiO | | SUPATA | FECHA [ 13/05/2023 [Nver | | FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsioN | | 6 |

OBJETNO: |

Practicar fundamento del Rebote.

TEwo | S IO TENCOS

1. Es una capacidad humana positiva y una caracteristica del

1. enrelacion a nuestro ttmperamento, si es que tenemos una tendencia de

DESCRIPCION SENSIBILIZACION carac(.er aue \mPIlca el propio control c.ie los |mPu|sos yreacaiones mal genio, saber controlarse, esto ayuda a la persona a no estallar ante
DEL VALOR Y ante ciertos estimulos del mundo social, manejando las .
MIN N B enlai i6n con los demaés cualquier contratiempo que pueda padecer.
10 . REFLEXION .
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de lacancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMEENTO | |5 juegos de ientos y parael ientoenel | [2.Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
I 1. Se colocan todos los jugadores repartidos en dos filas indias situadas a
EJERCICIOS DE RUEDA DE ; I;:z::\:;r:rz:;;f)onsf::au?nocancha. los laterales de la canasta (en paralelo a la linea de fondo). El primer jugador
REBOTE REBOTE : g quipo- de una fila tiene un balon.
MIN.
1. Se forman 4 filas, 2 en cada media cancha de tal manera en que en cada
RUEDADE media cancha haya 1 fila de jugadores con balén en la prolongacién del tiro
EJERCICIOS DE ENTRADAS/TIRO 1. Practicar el fundamento del tiro y/o de la entrada a canasta. libre y otra de jugadores sin balén que empieza pasada la media cancha en
2. Integrar preparacion fisica en cancha (Resistencia; el lado opuesto. El primero de la fila sin balén pasa el balén al primer jugador
REBOTE EN CANCHA grar prep: P! P P P! Jug
MIN. ENTERA de la fila sin balon. Acto seguido, se va a la otra media cancha y se incorpora

ala fila de jugadores sin balén.

EJERCICIOS DE

EJERCICIO 1x0 -
VELOCIDAD-TIRO:

1. Recuperar/optimizar resistencia
2. Trabajar la resistencia en cancha.

1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
cada canasta y ofro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de

entrenamiento.

REBOTE RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas

MIN.

Se realiza por que se debe ejercicios de
REFLEXION ESTIRAMIENTO rebote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga .
MIN. SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Hay que realizar algan tipo de parada determinada. - 2. Hay que realizar una finta de pase o de salida y despuss firar. - 3. Hay que realizar una finta de firo, luego dar un bote para desplazarse ytirar. - 4. Hay
que acabar con entrada a canasta por un lado determinado. - 5. Hay que acabar tirando (debajo del aro, fuera de la zona o desde la linea de tres puntos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ST
FECREAGN VB OERRTECE AN

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | [ PERSEVERANCIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ municiPIO | | SUPATA | [ FECHA | 16/05/2023 | [ NveEL | | FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsioN | | 7 |

OBJETIVO: |

Trabajar desplazamientos previos a recepcion.

TEwo | IS ECONTEN oS

_ 1. La perseverancia es un valor importante que forma parte del desarrollo de
N e la persona yde las relaciones interpersonales. En toda relacion o equipo se
DESCRIPCION | | sensIBILIZACION| | 1 Se conoce como perseverancia a a duracion permanent®© | | presentan conflctos yes necesario fener perseverancia yconirol para
MIN DELVALOR Y v i resolverlos yno tener miedo al fracaso o alos errores para superarios y asi
10 . REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para iraumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMENTO | |, juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el | |2. Realizar lanzamientos de tro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 1x1 — 1. Realizar determinados tipos de paradas. N -
2. Localizar el Pie de Pivote en funcién del tipo de parada 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compafiero) situado
SALIDAS Y PIE CONEL roalizmda en cabecera tiene un balon.El jugador atacante colocado debajo del aro y el
P\VOTE DEFENSOR EN 3. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote. defensor entre el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
MIN. LOS TALONES 4. Lectura de defensor para jugar posible puerta atras cabecera.
EJERCICIO 1x1 — | |1 Realizar determinados tipos de paradas. 1. Se distribuyen los jugadores por parejas. Un jugador con balén sera el
SAL'L?\?gT\I;PIE LA SOMBRA DEL i.;zi:a(:iazar el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada défensor yse colocara por debajo del Tiro I;ibre. El otro jugador sera atacante
MIN. PIVOTE 3. Asociar las salidas disponibles en funcin del Pie de Pivote. y saldré desde medla cancha.
1. Afianzar el juego 1x1. 1. Dividimos el grupo por parejas y/o trios. Cada grupo sale desde el inicio de
SALIDAS Y PIE EJERCICIO 1%x1—| |2. Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, esta en
BASICO EN previamente. campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
PIVOTE CUADRANTE 3. Ajustar continuamente la Posicién Legal Defensiva yla distancia|  [seguridad, esté en linea aro-balén).El defensor e pasa el balén al atacante y
MIN. de seguridad. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO salidas en baloncesto, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con -
MIN. SESION el objetivo de la seion con los ejercicios. FORMATOIDE PLANEACION DEUNASESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1%1 se juega desde la linea de triple. - 2. El 1x1 se juega desde la esquina. - 3. El 11 se juega desde Poste Bajo. - 4. El 1x1 empieza en cuanto el defensor pasa el balon al atacante.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

AT

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | BALONCESTO | VALOR | [ RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ]

[ muncIPIO | SUPATA | FECHA [ 18/05/2023 | [ NveL ]| FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsioN | | 8 |

Fomentar la disociacion éculo-manual en el bote. |

Teveo | IS

1. La cualidad de ser responsable significa cuidar de si mismo y

1.Una persona responsable se compromete e involucra con las

DESCRIPCION de los demas, en respuesta a la confianza que las personas actividades que realiza. El compromiso se traduce en actitudes de atencion,
SENSIBILIZACION depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos empefio y participacién activa en la toma de decisiones y en las tareas, asi
MIN. DEL VALOR Y el sentido de i yde iso que como en el trato solidario y respetuoso con los demas miembros del
10 . REFLEXION asumimos con los demas. equipo.
ﬁ 1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS | | CALENTAMENTO | |5 yy6905 e jentos y para el jentoenel | |2. Realizar lanzamientos de iro libres yentradas a canasta.
Baloncseto
1. Asociar cambios de mano con cambios de direccién y cambios . . i .
TECNICADEL EJERCICIO 1x0 4o ritmo. 1. Recrea muy bien una situacién de contrataaque en la que el jugador
BOTE ENEL RELEVOS CON | |5 praciicar cambios de mano con desplazamiento en situacién debe realizar varios cambios de mano sobre bote de velocidad,
. BALONCESTO CAMBIO DE MANO real de partido combinando cambios de ritmo e incluso alternando paradas ysalidas.
TECNICADEL EJERCICIO 1x0 1. Trabajar bote, cambios de mano y percepcién (toma de 1..E| jugador que welve de haber rea.llza.do un tiro o una enlral.ia a can.asla,
BOTE ENEL decisiones en menor medida). elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
BALONCESTO VEO CAVBIO : la entrada a canasta deberé elegir el lado que quede libre.
1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con 1. Uno de los dos jugadores tendra la iniciativa. Ambos jugadores salen
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 balén. desde media cancha. El jugador con la iniciativa empieza el ejercicio
BOTE ENEL CAJADE 2. Practicar bote en sil de paradas y p! i su fiero va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
BALONCESTO CAMBIOS 3. Practicar el tiro o las finalizaciones tras uno o varios cambios de qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
mano. continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes y reglas
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1.8Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
MIN. RETO PROXIMA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual ylleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.

OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacion. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA

STV DR
RECREAGIN VB DERRTELE

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | HUMILDAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ municiPIO | | SUPATA | [ FECHA | 20/05/2023 | [ NveEL | | FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsioN | | 9 |

OBJETNO: | Trabajar el fundamento del pase en mano. |

TEwo | IS ECONTEN oS

T 1.La humildad es una virtud humana atribuida a quien ha ;;z?::zﬁz’a";u:'zfs ante los ::T:::Q"S"‘“Ye "2:“0 de h”m"dr:dtiel‘r"’;a
DESCRIPCION SENSIBILIZACION | |desareliado conciencia de sus propias limitaciones y la idad de recordar alos demas sus éxitos ylogros;
DEL VALOR Y yobraen La humildad es un valor .
N mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
10 MIN. REFLEXION opuesto a la soberbia.
1. Trote suave con movimientos para iraumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar de cool de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMENTO | |, juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el | |2. Realizar lanzamientos de tro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
Se colocan las filas y sale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE . - . i Se i trabajar estos ej amodo de rueda
FUNDAMENTOS PASE MANO A ;;J';g:zr atoma de en de cuando no haya Si se trabajan numeéricas se
MIN. DEL PASE MANO ) recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma mas
fluida posible.
1. Se colocan tres jugadores en semi-circulo, dos con balén yun tercero sin
balén, separados por 2 o 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacion de manos. frente a ellos, con un balon. Tendra el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE 2. Tomar decisiones faciles rapidamente. dara un pase a un jugador que tenga balon. El receptor tendra que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS | |3- Habituar a disociar mirada en el pase. balén a su compafiero sin balén antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacion espacial. pasador. Una vez controlado tendré que devolverlo al instante. El pasador
MIN. recibe el pase de welta y se dispondra a dar otro pase a otro compafiero con
balén yasi sucesivamente.
Se empieza distribuyendo parejas de forma equilibrada a ambas canastas. El
EJERCICIO " . N entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
FUNDAMENTOS | | yari50 ( DE 2x0 ; Q‘;‘:I'i'z‘::'zl’u':‘"eefg:::f firo. 1 de Ia pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
DEL PASE a1x1) . : caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra canasta y
MIN. cambiaran los roles.
1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2° balén,
gira alrededor del cono yfinaliza con tiro. Seguidamente busca el balén
situado en el lateral conduce para girar por detras del 2° cono y finaliza con
CIRCUITOS 1. Circuito de Tiros. tiro. thalmenﬁevrecog.e e|v4 balén ytras conducir entrega para que su
JUEGO 2. Circuito de Punteria compafiero inicie el circuito.
RECREATVOS : : 2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
MIN bolos, la siguiente estacion ubicaremos un cono a 2 metros ylanzareos los
° aros para entren dentro del cono y asi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida | 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser mas humildes a la hora de
MIN. SESION trabajar con los compaiieros sin criticas y ayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
demas.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusion de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

NS CETAMENTI 3
FEREANYEL CERATE D AR

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO [ VALOR [ PARTICIPACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[muNniciPiO | | SUPATA | [ FECHA | 23/05/2023 | [ NvEL ] FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: [ sEsioN | | 10 |

Inculcar pautas para organizar transicién defensiva y ofensiva. |

Teveo | S e

1. Es necesario promover la participacién del jugador en todos los espacios

P . . - de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
DESCRIPCION SENSIBILIZACION t Pa.mmpaclén s .Ia a.c.cmn de |nyt.>lucrarse en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias asicada uno aporta lo que pueda dar, algo
DELVALOR Y actividad de forma intuitiva o cognitiva. o . . N
MIN positivo y valioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
10 . REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar i de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMENTO 2. Juegos de i para el enel 2. Reallizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1.En caso de ser6 ji 3 equipos de 2 j En caso de ser5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habra una
TRANSICION EJERCICIO 2x2 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del pauta de rotacion).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacién).En caso de ser 8
MIN. 2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacion).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. Mejorar forma fisica. con balén da el pase al jugador mas proximo. Luego ése jugador que ha
TRANSICION EJERCICIO 2x2 2. Integrar trabajo fisico de velocidad yresistencia en cancha. recibido el pase decide si paséarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ira
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase y el que no
MIN. recibié el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensivo), todos los jugadores, tengan o no balén, deberan salir fuera de la
X . X .
TRANSICION EJERCICIO 2x2 1. Afianzar juego libre 2x2. linea de 3 puntos. El jugador con balon se la pasara a uno de los 3 jugadores
PAREJA - sin balén ya quien se la pase sera su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSIVA 2. Agilizar lectura 2x2. . ) 3 e "
MISTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
MIN defiende a quién en funcion de sus respectivas colocaciones (o pautas
. marcadas por el entrenador).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3 -5 Vs 5, con variantes y reglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el rabajo
REFLEXION ESTIRAMIENTO ivoenel se genera al respecto a 1. Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe participar mas yproponer ejercicios
MIN. SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maxmo niimero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO ’ )
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | COMPANERISMO [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPiO | | SUPATA | FECHA | 25/05/2023 [ NveL ] | FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsioN | | 1 |

Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion

TEwo | IS O NS

_ P . 1. Cuando el equipo trabajan aprenden a resp ytratar
1. El compafierismo es el vinculo que se establece entre unos con otros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como
DESCRIPCION SENSIBILIZACION :‘I)mﬂizzin?)z: L::‘s ‘():oom paneros son I:: |nd|v.|duos 3:9 forrv'\ap u personas, habra enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
MIN DEL VALOR Y ot?elivop grup ya L puesto que el extra que aporta la motivacion yla cohesion al producto final es
10 . REFLEXION Jethvo. mas que notable.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Mejorar bote de velocidad 1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 o Mejjorar cambios de mano en contraataque y finalizaciones Dividimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo
MIN BALONCESTO SLALOM 3. Habituar a obsenvar llegada de defensor y decidir cémo finalizar. (pueden ser conos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
. ’ ) la central.
EJERCICIO 1x1 ; ;‘::I\a;::de|erminadosut\i)poz’::l:):;das 1.Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compafiero) situado
HABILIDADES EN CONEL 3' Localizar el Pie de Pivote en funcién del l}po de parada en cabecera tiene un balén.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
BALONCESTO DEFENSOR EN réalimda. defensor entre el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
MIN. LOS TALONES 4. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote. cabecera.
1. Realzar la importancia de tener controlado al defensor en la 1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 finalizacion ambas Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un balén.
BALONCESTO EL RETROVISOR 2. Tomar una decisién sencilla en funcién de la percepcién. dSeIct:‘Iaocan en el circulo central, el defensor (con balén), un paso por detras
el atacante.
MIN.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO habilidades en baloncesto , se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar con diferentes compafieros
RETO PROXIVA con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no A
MIN. SESION lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por dénde quieran. - 2. El atacante tiene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral mas cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio yluego va cada uno por la calle lateral mas alejada de donde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ASTTVTOCEPATINDNIA
RECREACINY B DEHTEDEMRUANAREA

DEPORTE FORMATIVO

| DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | JUSTICIA | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ munciPiO | | SUPATA | FECHA | 27/05/2023 | [ NveL | | FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsioN | | 12 |

OBJETIVO: | Desarrollar de las habilidades de coordinacion, equilibrio y percepcion espacio-temporal. |

Teveo | INNSE  CONTENEOS I

1. Lajusticia es uno de los valores fundamentales del ser

humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo

1. Dentro del &mbito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusion a

MIN.

DESCRIPCION SENSIBILIZACION | [que le i de sus condiciones, lo que | |las reglas ynormas que condicionan los acci delos j y
MIN DEL VALORY implica un reconocimiento y respeto total por los derechos equipos.
10 . REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
PREDEPORTNOS CALENTAMENTO temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.

2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el
Baloncseto

2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.

MIN.

HABILIDADES EN
BALONCESTO

EJERCICIO 1x1
LLEGANDO ENZ

1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta

2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor.

3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal
Defensiva para frenar al Jugador Con Balon

1. El concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la trayectoria
del defensory aplicar algun recurso aprendido previamente para acabar
finalizando.

MIN.

HABILIDADES EN
BALONCESTO

EJERCICIO 1x1
LLEGANDO

1. Trabajar finalizaciones.
2. Calculos de trayetorias.
3. Orientacion defensiva.
4. Trabajo de apoyos.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
pase.

HABILIDADES EN

EJERCICIO 1x1

1. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo.
2. Mejorar el encadenamiento de esfuerzos.

Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante yen la ofra
fila el grupo o equipo que vaya a tener el rol de defensa. Todos los

justos con las reglas de juego.

BALONCESTO DOBLE O NADA 3 Fomenﬁr a De.iensa d?' Jugador Con Balon. defensores empiezan su turno con balén. El entrenador se coloca en linea de

4. Motivar el cambio de chip de defensa a ataque. . )

MIN. fondo, justo debajo de la canasta.

JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes y reglas

MIN.

Serealiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO il en ,segenera al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para es@ seman?.n durante el juego de partido si se chéts una N
MIN. SESION falta tecnica se avisara y entregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maximo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon yluego no encestan, suman un punto. Si tras recuperar el balon ademas encestan, tendran un punto extra si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos exira si marcan un triple).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | LEALTAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPiO | | SUPATA | FECHA [ 30/05/2023 | [ NveL | | FUNDAMENTACION 1 |

I—IOBJET'VO: ‘ Desarrollar las capacidades fisicas en el baloncesto.

Teveo | ESE  coNTENRoS I

‘ [ sEsioN | | 13 |

_ . . 1. Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
1. El término de lealtad expresa un sentimiento de respeto y . "
DESCRIPCION SENSIBILIZACION fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad que una persona leal es aquella que se caracteriza por ser dedicada, y
DEL VALOR Y organizaciones, principios rr;orales entre Ioiros y cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
10 MIN. REFLEXION 9 P P ' . defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS CALENTAMENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
FINALIZACIONES Al EJERCICIO 1. i ia alos 1. En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
1xVARIOS 2. Mejorar reajustes y rectificaciones tras contacto fisico. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
MIN CANASTA PASILLO 3. Ganar agresividad/determinacion hacia el aro. tiro libre y otro debajo del aro.
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. i i defensi laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A IXVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuanto el Jugador Con Balon
CANASTA X defensor asicémo a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberan cerrarle el paso. El atacante tendra que
MIN GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB y defensores) el habito de tratar trazar |a ruta mas alejada de ambos defensores para retardar al maxmo
. con contactos. posible las interacciones que vayan a surgir.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detras
FINALIZACIONES Al EJERCICIO 1x1 1. Incrementar la velocidad de las fintas ysalidas. del jugador con bal6n de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
ACCIONY 2. Mejorar la reaccion defensiva ante la salida del jugador con ver la mano del entrenador tras el jugador con balén. El jugador con balén no
CANASTA REACCION balén puede ver la cara del . Los jug: an a pasarse el
balén con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal ycompetir con los
RETO PROXIMA compaiieros que designe el entrenador ydar lo mejor de cada
MIN. SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar sélo con entradas. - 2. Finalizar sélo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar s6lo con triples. - 4. Establecer un nimero maximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

STV PR
FEREACN YL (EPORTE D DACS

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | RESPETO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ MuNICIPIO | | SUPATA [ FECHA [ 2/05/2023 [ [ NveL | | FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: ‘ Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia ‘ ‘ SESION ‘ | 1 |
TEwo | IS ECORTENCOS I
_ " 1. Se comparten ideas, en el valor del
1.El respeto es un valor muyimportante que debemos cultivar dia " f - .
DESCRIPCION adia enpnueslro hogar, escﬁelapfamiha qamigos con quienes nos respeto, con la finalidad de invitar a participar con su valioso aporte de trato
DEL VALOR Y SENSIBILIZACION rodeén yel medio ambi’enle parya oompz:miren or;rdialidad y entre comparieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
N ¥ § P . valores, que permiten la formacion de personas que se integran a la
10 MIN. REFLEXION seguridad aplicando valores que permiten vivir en pazyarmonia. 3 sana . .
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
o oS c o temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIV ALENTAMIENT! 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2.Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
MIN.
TECNICA DEL EJERCICIO 1.Resaltar la importancia de una parada controlada antes de tirar. Se colocan los jugadores agrupados por grupos formando filas repartidas a
BOTE EN EL RELEVOS 2. Realzar la importancia de un tiro Gnico. lo largo de un~a misma linea de fond.o,.e.l pnm.erjn.lg.adorde cjada fila con
BALONCESTO PASACALLES 3. Fomentar el ir a por el balén en las recepciones en carrera. balon. Ala senal del enkren_ador, se m‘laa'el ejercicio. Los pnmeros_de cada
fila salen con bote de velocidad y realizaran una parada y luego un tiro.
1. Todos los jugadores con balon. Se agrupan los jugadores por parejas y se
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Afanzar el bote. colocan frente a frente (cada uno en un lado de la media cancha).
BOTE EN EL HIBRIDO DE 1x0 a 2' Inculcar el hébi&o de botar con la cabeza levantada Uno de los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza desplazamientos
BALONCESTO 1x1 ESPEJO : : pom binando‘yallternandl_) cambios de rr_\ano ycambios de direccion. El otro
MIN. jugador reflejara como si fuera un espejoa.
1. Dividimos el grupo en dos filas. El primero de cada fila sale desde la unién
TECNICA DEL de la linea lateral del area restringida con linea de fondo.
EJERCICIO 1x1 1. Practicar tras recibir en . . .
BOTE EN EL JERCICIO 2 Finalizar con defensor llegando por detrés o por el lado. Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
BALONCESTO COoDO : : tien.en en ﬁ'e!ﬂe. Lo. rizan de fuera haci.a adentro. El primero en salir del rizo
MIN. recibe yfinaliza. El jugador que no recibe defiende.
1. Todos los jugadores con balén. Jugaremos por la mitad del campo. Un
jugador sera el que la queda ytendra que intentar coger a otro para que este
la quede. Los jugadores solo podran desplazarse por encima de las lineas
del campo ysin salirse de la direccion de estas.
1. Comecocos. 2. Todos los jugadores con balén. Uno de ellos, que sera el que la quede, se
JUEGO DE INTEGRACION 2.Buldog : colocaré en la linea del centro de campo. El resto de los jugadores se
; g colocaran en la linea de fondo de uno de los dos campos. Cuando el jugador
que se encuentra en el centro del campo grite “buldog” todos los jugadores
MIN que estaban en la linea de fondo intentaran llegar hasta la linea de fondo del
: otro campo sin que el jugador del centro les toque. Si el jugador que se
encuentra en el centro toca a algun jugador este pasara a quedarla con él.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote con el balon , se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
MIN. RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga 5
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATOIDE RLANEACIONDEIUNASESION
entrenamiento.

(conos o aros).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2.Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

["MuniciPIO | | SUPATA | FECHA [ 4/05/2023 | [ Nvel | | FUNDAMENTACION 2 |
[ sESION | | 2 |

OBJETNVO: ‘

Automatizar el habito de pasar y cortar ‘

o

_ 1. La autodisciplina es el tipo de disciplina que una persona tiene
DESCRIPCION para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una 1. Fijarse una meta ytener la motivacion para cumplirla. Ser disciplinado lo
SENSIBILIZACION persona de comprometerse con sus planes y proyectos, ayudara a ser mas responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
MIN DELVALORY conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
10 . REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
1. Trabajar linea de pase. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
LINE DE PASE EJERCICIO 1x1 — 2. Mejorar defensa de corte hacia el aro. linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
AS AS 3. Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
CON PASADOR
recepcion. pase. Una vezdado el pase, el atacante sin balon corta hacia el aro yel
MIN
) defensor debe defender el corte
EJERCICIO 1.Para adpn:vecharal Tbéxi;no la ca;cha entel;a, se empieza distribuyendo
parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
X
AS AS HIBRlDOx (DE 2x0 1. Automatizar mecanica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. EI
LINE DE PASE A1l ~1) - 2. Realizar volumen de tiro. jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
COMPANERO AL rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra
MIN.
REBOTE canasta y cambiaran los roles.
1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
EJERCICIO 2x2 — . de las esquinas de linea d.e fondo dg la fila con balo!1. El ejercicio empieza
LINEAS DE PASE 4 ESQUINAS 1. Afianzar juego libre 2x2. con un pase a la otra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el
2. Agilizar lectura 2x2. jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
FRONTAL pase ajugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
MIN. recibe el balén, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
REFLEXION ESTIRAMIENTO lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
amedida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de
MIN. RETé)EZIROONXNA cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
deportista.

iaalafr

cia.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se recomienda hacer varias rondas porque la dindmica es sencilla ya los jugadores les gusta siempre tirar. - 2. Ademas

, se trabaja muy bien aspectos como la concentracion, la carga psicolégica y la




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

AP
FECREAGINT B OEROREDE GO

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | COOPERACION | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ muNniciPio | | SUPATA | FECHA | 6/05/2023 | [ NveL | | FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsioN | | 3 |

OBJETIVO: ‘

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (o tiro)

Teveo | [SEE  cONTENPOS I

_ 1.La esun basico de la desde " .
DESCRIPCION sus origenes. Es un proceso por el cual una serie de individuos 1. En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
SENSIBILIZACION . . cooperar entre ellos yaportar lo maxmo al proceso cooperativo (jugar lo
DEL VALOR Y se unen con el fin de resolver un problema comun o para . "
. ; mejor que puedan) para ganar el partido.
10 MIN. REFLEXION conseguir algo que todos necesitan.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTNOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJEROI0 11 S o o T e S e T
FINALIZACIONES A FINALIZANDO ; /:Zl::;:: i::::::;:zﬁ:il\:ge un defensor en llegada. que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
IN CANASTA CON AYUDA : gada. el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendré que pasar por fuera
. DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Al inicio del ejercicio hayincertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO 1x1 ; . ) establecidos. Cada jugador se coloca a la altura del taco (con un pie pisando
FINALIZACIONES Al | o)\ 7aNDO EN | |1 Habituar a finalizaciones bajo el aro. el taco yel otro dia més proximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA 2. Familiarizarse con la absorcién de contacto. N P, P . .
POSTE ABAJO Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el balén a uno de los dos jugadores. EI
MIN. jugador que recibe el balén ataca y el otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale y el defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
. " realiza una breve pausa de 1a 3 segundos mientras realiza cambios de
1. Trab: I lida ds 5 . . .
FINALIZACIONES A| | EJERCICIO 1x1 | |1 Tabajariasaliadorowsa, oo ymariione 16 pies achas. s asa brve pausa, o stcarta rodes
CANASTA LANZADERA : y . por fuera un cono a su eleccién. El defensor debera ir al cono contrario para
MIN. rodearlo también por fuera.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes y reglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los N
MIN. SESION comparieros mejoren las entradas a canasta. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular de los conos en las esquinas de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar iempo y espacio en el defensor llega (también se puede

otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que sélo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodeara el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

STIVTOCERT
REEREACON ELDERRTE € AR

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | [ RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPIO | | SUPATA | FECHA | 9/05/2023 | [ NveL | | FUNDAMENTACION 2 |
[ sesoN | | 4 |

OBJETINVO: |

Fomentar la disociacion éculo-manual en el bote. |

Teveo | IS

1.La cualidad de ser responsable significa cuidar de simismo y 1. Una persona responsable se compromete e involucra con las
DESCRIPCION de los demas, en respuesta a la confianza que las personas actividades que realiza. El compromiso se traduce en actitudes de atencion,
SENSIBILIZACION depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos empefio y participacion activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
MIN DELVALORY el sentido de yde iso que como en el trato solidario con los demas mit del
10 . REFLEXION asumimos con los demas. equipo.
ﬁ 1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS | | CALENTAMEENTO | |5 juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el | [2. Realizar lanzamientos de firo libres yentradas a canasta.
Baloncseto
TECNICA DEL EJERCICIO 1xQ | |1 Asociarcamblos do mano con camblos de direccion yamblos. | |1 Recrea muy bien una situacion de contrataaque en la que ef jugador
BOTE ENEL RELEVOS CON 2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion debe reallzar \mrlo§ Cambps de '."ano sobre bote de velocidad, .
MIN. BALONCESTO CAMBIO DE MANO real de partido. combinando cambios de ritmo e incluso alternando paradas ysalidas.
TECNICADEL LElj i
CNIC. EJERCICIO 1x0 1. Trabajar bote, cambios de mano y percepcion (toma de ! ‘EI Jugador’ que welve de haber rea!\za.do un firo o una enwaqa a'cangs(a.
BOTE ENEL docisionat on momor medida) elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
BALONCESTO VEO CAMBIO § la entrada a canasta debera elegir el lado que quede libre.
1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con 1.Uno de los dos jugadores tendré la iniciativa. Ambos jugadores salen
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 balén. desde media cancha. El jugador con la iniciativa empieza el ejercicio
BOTE EN EL CAJADE 2. Practicar bote en situaciones de paradas y pre-arrancadas. mientras su compafiero va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
BALONCESTO CAMBIOS 3. Practicar el tiro o las finalizaciones tras uno o varios cambios de qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
mano. continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras).
1. Todos los jugadores con balén. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que sera el que lo
1.Lalleva quede. Este jugador tendra que intentar tocar a otro jugador mientras todos
JUEGO TRADICIONALES Z‘Congela'dos se desplazan botando el balén.
: 2. Todos con balon driblando en toda la cancha, se eligira a un jugador
para que congele, cada jugador debera quedar quieto cuando sea
MIN. los demas j podran lo pasando el balon
por debajo de las piernas.
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
MIN. RETO PROXIMA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual y lleva a
SESION cabo las tareas yobjetivos asignados de la mejor manera posible.

determinada ubicacién. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.

OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

STIVTOCEMFIVENIAL PARALA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR [ JUSTICIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPio | | SUPATA | FECHA [ 11/05/2023 | [ NveL | FUNDAMENTACION 2 |
lw‘ | Desarrollar de las habilidades de coordinacion, equilibrio y percepcién espacio-temporal. | | SESION | | 5 |

TIEMPO

DESCRIPCION

1. Lajusticia es uno de los valores fundamentales del ser
humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo

1. Dentro del &mbito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusién a

MIN.

SENSIBILIZACION que le p: de sus condiciones, lo que las reglas ynormas que icit los de los y
MIN DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos equipos.
10 . REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar i de de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO y .

2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el
Baloncseto

2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.

MIN.

HABILIDADES EN
BALONCESTO

EJERCICIO 1x1
LLEGANDO ENZ

1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta

2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor.
3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal
Defensiva para frenar al Jugador Con Balon

1. El concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la trayectoria
del defensor yaplicar algun recurso aprendido previamente para acabar
finalizando.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balon. El tercer jugador se

justos con las reglas de juego.

1. Trabajar finalizaciones. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
1ABILIDADES EN BJERCICIO 1x1 2 g:::::: o iy linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
BALONCESTO LLEGANDO 4' Trabajo de apoyos . bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
MIN. : ! poyos: pase.
1. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
) ) ) En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante y en la otra
HABILDADES EN EJERCICIO 1x1 i L’l:::;rt:r‘ Ieansz?::::(;:rﬁd:deosrﬁéir:n;a.lén fila el grupo o equipo que vaya a tener el rol de defensa. Todos los
BALONCESTO DOBLE O NADA 4' Motivar el cambio de chi degdefensa aata u‘e defensores empiezan su turno con balén. El entrenador se coloca en linea de
MIN. : P que. fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO i en . se genera al respecto a 1. Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana durante el juego de partido si se comete una .
MIN. SESION falta tecnica se avisara y entregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maximo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon yluego no encestan, suman un punto. Si tras recuperar el balén ademéas encestan, tendran un punto extra si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos extra si marcan un triple).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ﬂequewo‘l‘esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
ﬂ\)e"o INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [ TRABAJOENEQUPO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ |
[ munciPiO | | SUPATA | [ FECHA | 13/05/2023 | [NveL | | FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsioN | | 6 |

Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. |

Teveo | [SE

1. El trabajo en equipo es una labor que se lleva a cabo a través . - . "
DESCRIPCION de un conjunto de integrantes que tienen un abjetivo comn, 1. Los equipos se crean para aportar conocimiento, compartir informacion,
SENSIBILIZACION | |2 aue cada uno desarrolle sus tareas de forma individual para criterios, y para conseguir un objetivo comun gracias a las tareas que
DEL VALOR Y N N P desarrolla cada miembro.
10 MIN. REFLEXION conseguirlo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
PREDEPORTIV! ALENTAMIENT temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
0Ol 0s C o 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICADEL EJERCICIO 1x1 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicién de triple amenaza, esta en
BOTE EN EL BASICO EN 2. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva y la distancia campo ofensivo y el defensor, en posicién legal-defensiva y a distancia de
MIN BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, esta en linea aro-balon).El defensor le pasa el balon al atacante y
N el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luchar por el balén. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
EJERCICIO 1x1 2. Potenciar la velocidad de reaccion. o desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
BOTE ENEL SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la otra fila india.Los dos jugadores
MIN BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberan estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balén inicia el ataque hacia una media cancha en la que
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del esta esperando un jugador defensor.Una vezresuelto (el atacante anota o el
CONTINUO mismo. defensor recupera el balén), el jugador con la posesion del balén se dirige a
MIN BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. Ia otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Serealiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1.8e forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los
RETSEZ':)ONXIMA ejercicios correctamente, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
material del entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. EIl 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. El 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un
méximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde donde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NSTIUTO PR
FEEREACINYEL CEPRTEDE CACRAWEDA

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR [ LEALTAD [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPIO | | SUPATA | FECHA || 16/05/2023 [Nver | | FUNDAMENTACION 2 |
[ SEsoN | | 7 |

OBJETVO: |

Desarrollar las capacidades fisicas en el baloncesto.

Teveo | ISE  cONTENPOS I

P L 1. Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
DESCRIPCION 1. El término de lealtad expresa un seniimiento de respetoy que una persona leal es aquella que se caracteriza por ser dedicada, y
SENSIBILIZACION fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, . " : : P
DEL VALOR Y N PR cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
organizaciones, principios morales, entre otros. . .
10 MIN. REFLEXION defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos yentradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
FINALIZACIONES Al EJERCICIO 1. Aumentar resistencia a los contactos. 1. En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
1xVARIOS 2. Mejorar reajustes yrectificaciones tras contacto fisico. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
MIN CANASTA PASILLO 3. Ganar agresividad/determinacion hacia el aro. tiro libre y otro debajo del aro.
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. i i i laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A 0S 3. al atacante a medir ia y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuénto el Jugador Con Balén
CANASTA 1XVARI defensor asicémo a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberan cerrarle el paso. El atacante tendréa que
GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB y defensores) el habito de tratar trazar la ruta mas alejada de ambos defensores para retardar al maximo
con contactos. posible las interacciones que vayan a surgir.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detras
EJERCICIO 1x1 1. Incrementar la velocidad de las fintas y salidas. del jugador con balén de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
FINALIZACIONES A : e ] . : ) . . "
ACCIONY 2. Mejorar la reaccion defensiva ante la salida del jugador con ver la mano del entrenador tras el jugador con balén. El jugador con balén no
ANASTA REACCION balon puede ver la cara del Los a pasarse el
MIN. baldn con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3 -5 Vs 5, con variantes y reglas
MIN.
Serealiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMEENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y competir con los
RETO PROXIVA compaiieros que designe el entrenador y dar lo mejor de cada N
MIN. SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar sélo con entradas. - 2. Finalizar s6lo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar s6lo con triples. - 4. Establecer un nimero maximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

STV TOEPRAVENTAL
RECREANYELCERRTE ECLAON

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [ PERSEVERANCIA [FORMADOR]| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
MUNICIPIO | | SUPATA | [ FECHA | 18/05/2023 [ NveL ] ] FUNDAMENTACION 2 |
OBJETNVO: . . . . SESION 8
Trabajar desplazamientos previos a recepcion. | | | |
Tewo | IS IR EN oS
_ 1.La ia es un valori que forma parte del desarrollo de
DESCRIPCION 1. Se conoce como perseverancia a la duracién permanents o la persona yde‘las relaciones mtgrpersonales. En md.a relacion o equipo se
SENSIBILIZACION . . yes tener ycontrol para
DEL VALOR Y continua de una cosa o la firmeza y constancia en una accién. . .
MIN resolverlos y no tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos y asi
10 . REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imientos de ion de la cancha.
PREDEPORTVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 1x1— ; S;i:\lllwzn;::T:;!iremdlgﬁsjtszzsf::c‘i’:r:add:lii. o de parada 1.Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compafiero) situado
SALIDAS Y PIE CONEL réalizada P P en cabecera tiene un balén.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
PIVOTE DEFENSOR EN 3. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote. g:gzn;r:;enue el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
MIN. LOS TALONES 4. Lectura de defensor para jugar posible puerta atras .
1. Realizar determinados tipos de paradas. - . . . . .
EJERCICIO 1x1 — " y " N 1. Se distribuyen los jugadores por parejas. Un jugador con balon sera el
SALIDAS Y PIE LA SOMBRA DEL r2 Llci:cadhzar el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada defensor yse colocara por debajo del Tiro Libre. El otro jugador sera atacante
PIVOTE PNVOTE pazada . " . . ysaldra desde media cancha.
MIN. 3. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote.
1. Afianzar el juego 1x1. 1. Dividimos el grupo por parejas y/o trios. Cada grupo sale desde el inicio de
Jueg: g jas yl 9
SALIDAS Y PIE EJERCICIO 1x1~|  |2. Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados la media cancha (el jugador atacante, en posicién de triple amenaza, esté en
BASICO EN previamente. campo ofensivo yel defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
PIVOTE CUADRANTE 3. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia|  [seguridad, esta en linea aro-balon).El defensor le pasa el balon al atacante y
MIN. de seguridad. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2° balén,
gira alrededor del cono y finaliza con tiro. Seguidamente busca el balon
situado en el lateral conduce para girar por detras del 2° cono y finaliza con
- tiro. Finalmente recoge el 4° balon y tras conducir entrega para que su
JUEGO CIRCUITOS ; ;‘r::f:“:‘l‘:dd:;-l:rr(!)tse}ia compaiiero inicie el circuito.

RECREATIVOS . - 2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
bolos, la siguiente estacion ubicaremos un cono a 2 metros ylanzareos los

MIN. aros para entren dentro del cono yasi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO salidas en baloncesto, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con
MIN. SESION el objetivo de la seion con 0s ejercicios. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se juega desde la linea de triple. - 2. El 1x1 se juega desde la esquina. - 3. El 1x1 se juega desde Poste Bajo. - 4. El 1x1 empieza en cuanto el defensor pasa el balon al atacante.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NSTTUTO CEPARPVENTAL PARAL
FECREACONY ELDEPRTE X CNDIUSASCA

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | HUMILDAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ muNnicIPIO | | SUPATA | FECHA [ 20/05/2023 | [ NvEL | | FUNDAMENTACION 2 |

OBJETNVO: ‘ Trabajar el fundamento del pase en mano.

TEveo | S IO NS

‘ [ sEsoN | | 9 |

_ " : - . 1. Reconocer los errores ante los demas constituye un acto de humildad. Una
1. La humildad es una virtud humana atribuida a quien ha . . N : L L
DESCRIPCION lencia de sus propias limitaci persona que acttia con no tiene de nitiene
SENSIBILIZACION P P . y la i de recordar alos demas sus éxitos ylogros;
DEL VALOR Y yobra en La es un valor .
MIN opuesto a la soberbia mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
10 : REFLEXION P -
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
Se colocan las filas ysale uno por uno para no estorbar y que no haya
FUNDAMENTOS I’E:‘ESRI;CICIOODE r11ul:1ﬂ1¢2z:r la toma de decisiones en situaciones de desigualdad 3::‘“;;0:::'3;? recom!end;it;aeb;fgaei::‘os ej.erclclos a mlodo de. rue:ae
MIN. DEL PASE MANO . recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma mas
fluida posible.
1. Se colocan tres jugadores en semi-circulo, dos con balén y un tercero sin
balén, separados por 2 o 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacion de manos. frente a ellos, con un balén. Tendra el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE 2. Tomar decisiones faciles rapidamente. dara un pase a un jugador que tenga balon. El receptor tendra que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS 3. Habituar a disociar mirada en el pase. balén a su compaiiero sin balén antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacion espacial. pasador. Una vez controlado tendra que devolverlo al instante. El pasador
MIN. recibe el pase de wuelta y se dispondra a dar otro pase a otro compariero con
balén y asi sucesivamente.
Se empieza distribuyendo parejas de forma equilibrada a ambas canastas. El
EJERCICIO " - " entrenador inicia el gjercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
FUNDAMENTOS HIBRIDO ( DE 2x0 1,Au|or.nallzar mecanica de tiro. 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
DEL PASE 2. Realizar volumen de tiro.
a1x1) caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la ofra canasta y
MIN. cambiaran los roles.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser mas humildes a la hora de
MIN. SESION trabajar con los compafieros sin criticas y ayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
demas.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusion de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO -
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR ] PARTICIPACION | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ muNiciPIO | | SUPATA | FECHA [ 23/05/2023 | [ NveL | | FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsoN | | 10 |

OBJETVO: |

Inculcar pautas para organizar transicion defensiva y ofensiva. |

Teveo | ISE

1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios

A, . . P~ de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
DESCRIPCION SENSIBILIZACION 1. Participacion es la accion de involucrarse en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias asi cada uno aporta lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y actividad de forma intuitiva o cognitiva. i " . h
MIN positivo y valioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
10 ' REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1.Encasodeser6j , 3 equipos de 2 En casode ser5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habra una
TRANSICION EJERCICIO 2x2 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del pauta de rotacién).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacién).En caso de ser 8
MIN. 2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacion).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. Mejorar forma fisica. con balon da el pase al jugador mas préximo. Luego ése jugador que ha
TRANSICION EJERCICIO 2x2 2. Integrar trabajo fisico de velocidad yresistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ira
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase y el que no
MIN. recibi6 el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensivo), todos los jugadores, tengan o no balén, deberan salir fuera de la
x " . < . .
TRANSICION EJERCICIO 2x2 1. Afianzar juego libre 2x2. linea de 3 puntos. El jugador con balén se la pasaré a uno de los 3 jugadores
PAREJA ™ sin balén ya quien se la pase sera su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSIVA 2. Agilizar lectura 2x2. o A i ”
MSTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
MIN. defiende a quién en funcion de sus respectivas colocaciones (o pautas
marcadas por el entrenador).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza refroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMIENTO ivo en el se genera p al respecto a 1.8e forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIVA Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios 5
MIN. SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATOIDE RLANEACIONDE UNASESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo numero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).
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" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
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FECREACINYEL CEFATEDE CACRY

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | AUTODOMINIO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |

[ municiPIO | | SUPATA | [ FECHA | 25/05/2023 | [ NveL | | FUNDAMENTACION 2 |
[ sEsioN | | 11 |

OBJETINVO: |

Practicar fundamento del Rebote. |

DESCRIPCION

Tevee | ISE

1. Es una capacidad humana positiva y una caracteristica del
caracter que implica el propio control de los impulsos y reacciones

1. en relacion a nuestro temperamento, si es que tenemos una tendencia de

DEL VALOR Y SENSIBILIZACION ante ciertos estimulos del mundo social, manejando las mal genio, saber. controlarse, esto ayuda a la persona a no estallar ante
MIN . . enlai con los demas. cualquier contratiempo que pueda padecer.
10 . REFLEXION 4 :
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimit de de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMIENTO | |5 juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento enel | 2. Realizar lanzamientos de fro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
P 1. Se colocan todos los jugadores repartidos en dos filas indias situadas a
EJERCICIOS DE RUEDA DE ; IPnrtzrg“r:\:eprr:rz:’:%n;::au?nowncha. los laterales de la canasta (en paralelo a la linea de fondo). El primer jugador
REBOTE REBOTE : 1o en equipo. de una fila tiene un balén.
MIN.
1. Se forman 4 filas, 2 en cada media cancha de tal manera en que en cada
RUEDA DE media cancha haya 1 fila de jugadores con balon en la prolongacion del tiro
EJERCICIOS DE ENTRADAS/TIRO 1. Practicar el fundamento del tiro y/o de la entrada a canasta. libre y otra de jugadores sin balén que empieza pasada la media cancha en
REBOTE EN CANCHA 2. Integrar preparacion fisica en cancha (Resistencia) el lado opuesto. El primero de la fila sin balon pasa el balén al primer jugador
MIN. ENTERA de la filasin balon. Acto seguido, se va a la ofra media cancha y se incorpora

ala fila de jugadores sin balén.

EJERCICIOS DE

EJERCICIO 1x0 —
VELOCIDAD-TIRO

1. Recuperarloptimizar resistencia
2. Trabajar la resistencia en cancha.

1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
cada canasta yotro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de

entrenamiento.

REBOTE RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe ejercicios de
REFLEXION ESTIRAMIENTO rebote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga N
MIN. SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Hay que realizar algin tipo de parada determinada. - 2. Hay que realizar una finta de pase o de salida y después tirar. - 3. Hay que realizar una finta de tiro, luego dar un bote para desplazarse y firar. - 4. Hay
que acabar con entrada a canasta por un lado determinado. - 5. Hay que acabar tirando (debajo del aro, fuera de la zona o desde la linea de tres puntos).
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DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | COMPARNERISMO [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[mMuNicIPIO | | SUPATA | FECHA | 27/05/2023 [ NVEL ] | FUNDAMENTACION 2 |
l—IOBJETNO: ’ Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion [ sEsoN | | 12 |
.~ ese  cowtewpos
_ 1. Cuando el equipo trabajan j a ytratar

DESCRIPCION

1. El compafierismo es el vinculo que se establece entre
compafieros. Los comparieros son los individuos que forman

unos con otros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como

SENSIBILIZACION PN N N . personas, habra enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
MIN DEL VALOR Y Z:g:zv(;po de grupo o comunidad y que persiguen un proposito u puesto que el extra que aporta la motivacion y la cohesion al producto final es
10 : REFLEXION jetvo. més que notable.
1. Trote suave con movimientos para iraumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMIENTO | |5 juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el | [2. Realizar lanzamientos de firo libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Mejorar bote de velocidad 1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 - el N . - Dividimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo
2- Mejorar cambios de mano en contraataque y finalizaciones. (pueden ser conos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
MIN. BALONCESTO SLALOM 3. Habituar a observar llegada de defensor ydecidir como finalizar. |~ | »sep!

la central.

HABILIDADES EN
BALONCESTO

EJERCICIO 1x1
CONEL
DEFENSOR EN
LOS TALONES

1. Trabajar previos a

2. Realizar determinados tipos de paradas.

3. Localizar el Pie de Pivote en funcién del tipo de parada
realizada.

4. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote.

1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compariero) situado
en cabecera tiene un balén.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
defensor entre el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
cabecera.

HABILIDADES EN

EJERCICIO 1x1

1. Realzar la importancia de tener controlado al defensor en la
finalizacion.

1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
ambas Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un balén.

cada entrenamiento.

BALONCESTO EL RETROVISOR 2. Tomar una decisién sencilla en funcién de la percepcion. :eel o:(l;c:nr::n el circulo central, el defensor (con balén), un paso por detras
MIN. .
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas

MIN.

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO I en , se genera al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar con diferentes comparieros
RETO PROXIMA con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no
MIN. SESION lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por donde quieran. - 2. El atacante tiene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral mas cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio y luego va cada uno por la calle lateral mas alejada de donde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
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DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | OBEDIENCIA | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ muNniciPio | | SUPATA | FECHA || 30/05/2023 | [ NvEL | | FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: . B L ) ) [ seEsioN | | 13 |
Promover la rapida resolucion en situaciones de ventaja ofensiva.
Teveo | ISEE  coNTENPOS
1. Obediencia es la accion de obedecer especialmente en .
DESCRIPCION R, ) 1. Obedecer los ej del alaorden del y
DEL VALOR Y SENSIBILIZACION S - Se trata del deun demas directrices antes, durante ydespues del entreno.
mandato o una orden.
10 MM REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMENTO | |5 jiegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el | 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
El jugador del centro, con balén, se lo pasa a uno de los dos jugadores que
EJERCICIOS DE | | EJERCICIO 3x0— | |1. Fomentarla agresividad defensiva. S e o e o D e e e T A o
CONTRAATAQUE C/ATRENZADO | |2 Trabajar fintas defensivas. guce. e pese. pasap 4 :

MIN.

Se da el pase hacia la otra banda ytras dar el pase el pasador mantiene la
pauta pasando por detras del receptor.

EJERCICIO 1x0—

1. Asociar cambios de mano con cambios de direccion y cambios

1. Dividimos el grupo en dos grupos. Cada grupo ocupara una mitad

cada entrenamiento.

EJERCICIOS DE RELEVOS CON de ritmo. de la cancha. En la ida, los jugadores tendran que llegar y hacer
CONTRAATAQUE CAMBIOS DE 2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion los cambios de mano pasando en cada portal de su lado (asiinculcamos el
MIN. MANO real de partido. concepto de cambios de ritmos decrecientes y crecientes).
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. Sale el grupo 1 del Equipo “A”
" . hacia la otra canasta y realiza un lanzamiento de 3 puntos, de 2 puntos o una
EJERCICIO . .
EJERCICIOS DE BALANGE ; Z’a:ﬁ;féf’:":”lf: d:::’::’:r isto ol Balance defensivo entrada (dependiendo de la edad o nivel de dificultad). En el instante en que
CONTRAATAQUE SA Tglers\em re I?neapde ase sequra y agresiva ) el balén toca el suelo o traspasa la red, el grupo 1 del Equipo “B” saca de
MIN EXTREMO : P P gura yag ) fondo haciendo una salida rapida. El grupo 1 del equipo Adebera hacer un
N buen Balance Defensivo para evitar un contrataque.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes y reglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe obedecer todo o que el entrenador
RETO PROXIMA indique durante el entrenamiento , de lo contrario la persona que R
MIN. SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Determinar un maximo nimero de pases. - 2. Hay que finalizar con tiros dentro de la zona. - 3. Hay que finalizar con tiros dentro del triple pero fuera de la zona. - 4. El tltimo pase se da picado. - 5. Hay que
finalizar con tiros de 3. - 6. Ejercicio de “C/Atrenzado“.

ANEXO 10

APLICACION DE PRUEBAS FISICAS
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NIVEL: INICIACION
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD N;EC(I:I:II\EZ:O DEPORTE CORPORAL PIE senTapo | FVVERGADURA CINTURA
KG cms. cms. cms. cms.
1 |ana lucia vega moncada 10 13/05/2013 - Baloncesto
2 |Lorenzo gomez lopez 9 27/08/2014|  Baloncesto
3 |eidy tatiana alvarado 19 24/07/2013  Baloncesto
4 |Valeryn duran orjuela 7 12/04/2016|  Baloncesto
5 |samuel santiago linares 6| 6/12/2017|  Baloncesto
6 | matias bohorquez camelo 10 30/06/2013)  Baloncesto
7 |Annahi duarte orjuela 7 18/05/2016 - Baloncesto
8 |Juan Sebastian Rodriguez 7 24/09/2016)  Baloncesto
9 [isabella Rodriguez Riafio o 24/07/2017|  Baloncesto
10 |Vvalery dayanne duarte vasallo o 28/04/2015|  Baloncesto
11 |belanith ximena moreno “ 28/04/2013  Baloncesto
12 {yuan Manuel Castro o 6/07/2015  Baloncesto
13 |panna lizeth rodriguez tapias o 30/07/2014)  Baloncesto
14 |Matias velasquez mendoza 4 28/11/2016)  Baloncesto
15 |Evelyn camila rivas barragan 17/09/2015|  Baloncesto
16
17
18
19
20 %
= MUNICIPIO EVAALUADO: SUPATE.
FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
23T 55 T o SCICRYCRNDE GNSAVARCRS, o & g
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NIVEL: FUNDAMENTACION 1
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD N;if;ﬁzio DEPORTE CORPORAL PIE senTapp | FVERGADURA CINTURA
KG cms. cms. cms. cms.
1 |Mearia paula pachon 1 11/10/2011|  Baloncesto ﬁ ﬁ
2 |emanuel gutierrez leon o 24/10/2010,  Baloncesto 4
3 [Niicol alejandra rodriguez 3 21/01/2010  Baloncesto
4 |nicolas felipe laverde tovar 1 23/04/2011)  Baloncesto
5 |kevin esteban gonzales 1 22/06/2011)  Baloncesto
6 [Matias Quiza Gomez 1 17/10/2011 - Baloncesto
7 |ashlyee ximena espinosa 1 7/11/2011f  Baloncesto
8 |camila bohorquez camelo 1 18/04/2011|  Baloncesto
9 |ana maria camacho gomez 1 19/01/2011| - Baloncesto
10 |jairo alexander casas zufiga o 13/02/2011]  Baloncesto
11 |zaida viviana pantano 1 16092011 Baloncesto
12 |Paula yazmin rojas 1 190222010] Baloncesto
13
14
15
16 |-
17
18
|19 |
29 P P
MUNICIPIO EVALUADO: SUPATA
FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
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FECHA DE PESO ESTATURA DE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA
NACIMIENTO s,

1 |nicol daniela rodriguez pachon y 10102000 BlONCEStO

2 |oiga ainoha camelo romero 1 L4jozr2000| BAIONCEStO

3 |karoll sofia zayas mancera My 0032007 BalONCEStO

4 [sara sofia vergara sanabria 1 Joar007]  BAONCEStO

5 [juan camilo bejarano ramirez o 5052008 BAIONCESIO

6 |emily quique fonseca 19 111212007]  Baloncesto

7 |Lina Alexandra Castro 18 04008 BaAlONCEStO

8 |yair quintero villamil 1 soa000  BAONCEStO

9 |jesus david guerrrero sierra . 13032006 BalONCESto
10 |orayan Alexander Moreno 16 1anoy BaloNCesto
11 [forelia fiaga boyaca Baloncesto

16 121092007
12 |vulieth Mora ;‘ 1oj052009|  BEIONCESHO
13 |damaris yulieth sanabria mora ; A s0a007]  BAONCEStO
14 |stiven orjuela laverde 17 Lo02i2006| BAIONCEStO
15 |Esteban fiaga 14 220002000 BAlONCEStO
16 |suiiana chaparro 1 16032007 BalONCEStO
17 |Carlos andres castarieda y 604000 BAIONCEStO
18 |Nikol tatiana gomez sonaro0e|  BAONCEStO
-
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NOMBRES Y APELLIDOS 1INTENTO 1INTENTO | ZINTENTO 2INTENTO
T | P——— E 13/05/203 Baloncesto | ) 3 08 | 12
2 Lorenzo gomez fopez 9 27/08/201) Baloncesto |9 (a1 11
3 [Veidy tatiana alverado 1 24/07/2013| Baloncesto 14
4 |Valeryn curan orvela 1 12/042015| Baloncesto 0773 107
5 [samuetsantisgo nares q 6/1/200] Baloncesto a0\ 109
6 |matias bohorquez camelo E 30/06/2013] Baloncesto 0 110

23
7 [onahi cvare orveia ] 15052016 Baloncesto 13 13
8 | Juan Sebastian Rodriguez 1 24/05/2016( Baloncesto 5 2 115
9 sabeta Rouiguez Riatio o 24/07/201] Baloncesto 17
10 [vatry dayame duarte vasalo o 25/04/2015 Baloncesto 116
11 [ootanin simena moreno N 251042013 Baloncesto 106
12 [yuan Manvel Castro o s/07/2015| Baloncesto | 118
13 [Danna lizeth rodiguez tapias o 30/07/2014) Baloncesto 19
14 [vatas vetasauez mendoza ] 25/1/2016) Baloncesto | d
[ rEp——— | 110209 Baloncesto 118
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18 ﬁv “ & S 7R
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MUNICIPIO EVALUADO: SUPATA
FORMADOR : CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
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MUNICIPIO EVALUADO:
: CARLOS ANDRES MARTINEZ

INICIACION 1




ESTATURA

PERIMETRO DE CINTURA




ENVERGADURA PESO

ESTATURA SENTADO 20 METROS LISOS

FUNDAMENTACION |




ESTATURA

PERIMETRO DE CINTURA

SALTO LARGO SIN IMPULSO

PESO




ENVERGADURA

20 METROS LISOS

SALTO VERTICAL

ESTATURA SENTADO

SHUTTLE RUN 4X10




FUNDAMENTACION II




ESTATURA

PERIMETRO DE CINTURA

SHUTTLER RUN 4X10

20 METROS LISOS

SALTO LARGO SIN IMPULSO

PESO




ESTATURA SENTADO ENVERGADURA

SALTO VERTICAL
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P Municipio de Supatéa
i r-\a._'\"c. .
o faaie Departamento de Cundinamarca
o Oficina de cultura, recreacién y deporte
‘c"%nrni;w“"'ﬁ}

EL SUSCRITO COORDINADOR DE DEPORTE, CULTURA Y RECREACION
DE SUPATA CUNDINAMARCA

CERTIFICA:

Que el sefior: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ, identificado con
cedula de ciudadania numero # C.C 1.074.929.388 de Vergara Cundinamarca,
prestd sus servicios como como instructor de la escuela de formacion de
Baloncesto, en el municipio de Supatd Cundinamarca, de forma presencial a
partir del 01 al 30 de abril del afio 2023 cumpliendo con las obligaciones
establecidas en su contrato laboral CPS 241 de 2023 cuyo objeto de contrato es
“PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN
EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO CUNDINAMARCA REGION QUE
PROGRESA PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES
- CUNDINAMARCA”

La presente se expide en el municipio de Supatd Cundinamarca a los treinta (30)
dias del mes de abril de dos mil veintitrés (2023).

WY

LUIS ANDELFO MENDOZA GARCIA
Coordinador de la oficina de cultura, recreacién y deporte

www.supata-cundinamarca.gov.co, alcaldia@supata-cundinamarca.gov.co
Carrera 7 No. 4-14 — Codigo Postal 253660 TEL: (091) 8479523, Nit: 899999398 5
FAX: (091) 8479520Celular: 313 -3778741 B Alcaldia Supata Cundinamarca ¥ @alcaldia-supata
“Transparencia y Desarrollo es el cambio 2.020 - 2.023"

Pagina 1de
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ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SALE EL CRONOGRAMA PARA LA EJECUCION DE LOS
FESTIVALES.

ANEXO 13

Apoye actividad de dia mundial del desafio 19 de abril 2023.

///////////
PELLEEANLES
22717 2L Lt
CEEEL s

11111

1A munpiaL >
DEL DESAFIO

"DISFRUTA SIENDO ACTIVO CUNDINAMARCA 2023"

CULTURA. RECREACION Y PEPORTE

19 DE ABRIL
POLIDEPORTIVO VILLA NOHORA

46:00 P.M. ) &
4

i
& v
€

Reunién del 13 de abril de 2023 10:00am

Tema: test de valoracion de entrada.

Reunién del 27 de abril de 2023 10:00am

Tema: festivales deportivos y escolares.



Claro S| RO M ® ©%39%®11:13

¢ vkh-cbiu-rcg » D S

Reunidn del 28 de abril de 2023 10:00am

Tema: presentacion de informes Villeta

ANEXO 14

DURANTE EL MES NO SE DILIGENCIO AL AREA DE ARCHIVO EL FORMATO
UNICO DE INVENTARIO DOCUMENTAL TENIENDO EN CUENTA QUE NO FUE
NECESARIO ENVIARLOS O TRASLADARLOS AL ARCHIVO DEL INSTITUTO.

ANEXO 15
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BASE DE DATOS NINOS BENEFICIADOS 2023 - Excel = x
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